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முன்னுரை
குழந்ளைதகாள் மாற்றும் செபரிய�ர்காள் தங்காள் கு�ாதிெயங்காளைை உரு�ாக்கா, மாாற்ற மாற்றும் மேமாம்படுத்த 
உதவும் �ளைகாயில் நாங்காள் ஒரு அறுபத்து நான்கு பண்புகாளின் பட்டியளைல உரு�ாக்கி �ழங்குகிமேறாம், இந்த 
பயிற்சிப்புத்தகாம். ஒவ்செ�ாரு இ�ண்டு பக்கா ப��லும் ஆறு பிரிவுகாைாகா பிரிக்காப்பட்டுள்ைது. முதல் பகுதி 
கு�ாதிசியத்தின் �ளை�யளைறளைய முன்ளை�க்கிறது. இ�ண்டா�து பகுதி ெற்குரு சி�ாய சுப்பி�முனிய சு�ாமிகாளின் 
மேபாதளைைகாளிலிருந்து செபாருத்தமாாை மேமாற்மேகாாளைைப் பகிர்ந்து செகாாள்கிறது. மூன்றா�து ஒரு அட்ட�ளை� 
அந்த நல்செலாழுக்காத்ளைத நம் �ாழ்க்ளைகாயில் எவ்�ாறு இளை�க்கா முடியும் என்பதற்காாை மூன்று நிஜ உலகா 
எடுத்துக்காாட்டுகாளைை �ழங்குகிறது, மேமாலும் அதன் எதிர்மாளைறளையக் காாட்டுகிறது. நான்காா�து அந்த கு�த்ளைத 
நளைடமுளைறப்படுத்து�தற்காாை ஒரு நியமாைம். கூடுதலாகா, த�த்ளைத விைக்கும் ஒரு காளைத அல்லது பிற ஆதா�த்திற்கு 
ஒரு இளை�ப்பு �ழங்காப்படுகிறது. இறுதியாகா, �ாெகார் தைது �ாழ்க்ளைகாயில் அந்தப் பண்பிளைை �ைர்ப்பதில் 
ெந்தித்த அனுப�ங்காளைைப் பகிர்ந்து செகாாள்ை ஒரு இடம் �ழங்காப்படுகிறது. இந்த புத்தகாத்ளைத எவ்�ாறு 
பயன்படுத்து�து என்பதற்கு மூன்று பரிந்துளை�காள் உள்ைை. இைம் �யதிைருக்கு, ஒரு �ா�ம் அல்லது இ�ண்டு 
�ா�ம் ஒரு நல்செலாழுக்காத்தில் கா�ைம் செெலுத்த பரிந்துளை�க்கிமேறாம். அந்த பக்காத்தில் செகாாடுக்காப்பட்ட மே�ளைலளைய 
முடித்த பிறகு, அந்த கு�த்ளைத ளை�த்திருப்பதன் நன்ளைமாகாளைைப் பற்றி உங்காள் எண்�ங்காளைை �ழங்காப்பட்ட 
இடத்தில் எழுதுங்காள். பின்ைர் அடுத்த பண்பிற்குச் செெல்லுங்காள். பயிற்சிப்புத்தகாம் நிளைறவு செெய்ய செெய்ய 
காாலப்மேபாக்கில், இ�ண்டு கு�ங்காளைை ஒன்றாகா மேமாம்படுத்த முடியும்.
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செபரிய�ர்காளுக்கு, உங்காள் �ாழ்க்ளைகாளையயும் உறவுகாளைையும் மிகாவும் மேமாம்படுத்தும் கு�ங்காளைை அளைடயாைம் 
காா� பரிந்துளை�க்கிமேறாம். பின்ைர் ஒரு நல்செலாழுக்காத்திளைை எடுத்து இ�ண்டு �ா�ங்காள் அல்லது அதற்கு மேமால் 
கா�ைம் செெலுத்துங்காள்.
காருத்துகாளைைப் புரிந்துசெகாாள்ை மேபாதுமாாை �யதுளைடய குழந்ளைதகாளைைக் செகாாண்ட குடும்பங்காளுக்கு, ஒரு 
மேந�த்தில் ஒரு நல்செலாழுக்காத்ளைதத் மேதர்ந்செதடுப்பதன் மூலமும், அளைத வீட்டில் எங்காா�து செபரிய தட்டச்சில் 
இடுளைகாயிடு�தன் மூலமும், சில �ா�ங்காளுக்கு அவ்�ப்மேபாது வி�ாதிப்பதன் மூலமும் பயிற்சி புத்தகாத்ளைத 
எளிளைமாயாை முளைறயில் பயன்படுத்தலாம். இது குழந்ளைதகாள் மாைம் திறந்திருக்கும் மேதர்ந்செதடுக்காப்பட்ட 
மேந�ங்காளில் - குளைற�ாை நடத்ளைதக்காாை உடைடி பதில்காளைை தவிர்த்து - மேநர்மாளைறயாை பழக்கா�ழக்காங்காள் 
மாற்றும் அணுகுமுளைறகாளைைப் பற்றி தன்னிச்ளைெயாகா தங்காள் குழந்ளைதகாளிடம் மேபசு�தற்கு உதவுகிறது.  

 
ெற்குரு மேபாதிநாதா மே�லன் சு�ாமிகாள்  
கா�ாய் ஆதீைம், ��ாய்
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ஆன்மீகா �ாழ்க்ளைகா என்பது அன்றாட �ாழ்க்ளைகாயிலிருந்து மே�றுபட்டது அல்ல, அது �ாழ்க்ளைகாளைய மிகா 
சிறந்ததாகா ஆக்காக்கூடியது. நம் ளைகாயில் ஒரு ஆப்பிளைைப் பார்ப்பது மேபால �ாமாகிருஷ்�ர் காடவுளைைக் காண்டதாகா 
ஒரு செபண் மேகாட்பளைதக் காற்பளைை செெய்து பாருங்காள் அல்லது பி�பஞ்ெத்தின் உண்ளைமாளைய உ�ர்ந்து, அதன் 
ஒருளைமாயின் உ�ர்வில் உச்ெக்காட்டத்ளைத அளைடந்த மாகாா மேயாகிகாளைைப் பற்றி ஒரு மானிதன்  மேகாட்பதாகாக் 
காற்பளைை செெய்து பாருங்காள். இமேத மேபான்ற அனுப�ங்காளைை எதிர்பார்க்கும் ஆமே�ா செபண்மே�ா மா�த்தடியிமேலா 
அல்லது குளைகாயிமேலா பல நாட்காள் தியாைம் செெய்ய முடிவு செெய்யலாம். அல்லது அ�ர்காள் பல நாட்காள் வி�தம் 
இருக்காலாம், காடிைமாாை யாத்திளை�காளுக்குச் செெல்லலாம் மாற்றும் மாந்தி�ங்காளைை மாணிக்கா�க்கில் பயிற்சி 
செெய்யலாம். இந்த முயற்சிகாைால் அ�ர்காள் செ�ற்றி செபறு�ார்காைா? அமேநகாமாாகா இல்ளைலசெயன்மேற அனுப�ம் 
கூறுகிறது.. 

இயல்பாை �ாழ்க்ளைகா அ�ர்காளின் ஆன்மீகாப் பய�த்திற்கு ஒரு திறவுமேகாாளைல �ழங்குகிறது. ஒரு பியாமேைா 
காச்மேெரிக்குச் செென்று உலகின் மிகாச் சிறந்த காளைலஞரின் இளைெளையக் மேகாட்கும் ஒரு�ளை� காற்பளைை செெய்து 
பாருங்காள். இளைெ மாயக்குகிறது, பியாமேைா காளைலஞரின் திறளைமா குளைறபாடற்றது, உயர்�ாைது, ெரியாைது, 
மேகாட்ப�ர், “இது என் பாளைத. அளைதத்தான் நான் செெய்ய விரும்புகிமேறன்” முடிவு செெய்கிறார். அ�ர் பியாமேைாவில் 
அமார்ந்து, காளைலஞரின் இளைெளையக் செகாாண்டு �� முயற்சிக்கிறார், ஆைால் சிறந்த இளைெ எதிசெ�ாலிக்காவில்ளைல. 
எத்தளைை மாணி மேந�ம் செெல�ழித்தாலும், எவ்�ைவு முளைைப்புடன் முயற்சி செெய்தாலும், காச்மேெரியில் மேகாட்டளைத 
அ��ால் செகாாண்டு �� முடியாது.

ஏன்? அந்த நிபு�த்து� நிளைலளைய அளைடயத் மேதளை�யாை உளைழப்ளைப/உந்துதளைல அ�ர் உ��வில்ளைல. 
செ�ற்றி செபற, ஒரு பாளைதயின் முதலில் செதாடங்கு�து முக்கியம், நடுவிமேலா அல்லது முடிவிமேலா அல்ல. 
அடிப்பளைடகாளைைத் தவிர்த்தால் நமாது முயற்சிகாள் நிளைலயாை ஆன்மீகா முன்மேைற்றத்ளைதத் த�ாது. 
பியாமேைா காளைலஞரின் விஷயத்தில், அடிப்பளைடகாைா�ை இளைெக் மேகாாட்பாடு, ந�ம்பியல் மாற்றும் தளைெ பயிற்சி, 
மாைப்பாடம் செெய்யும் பயிற்சி காாதால் மேகாட்கும் பயிற்சி. ஆன்மீகா �ாழ்க்ளைகாயும் அது மேபான்றமேத. மாகாான்காள் 
குளைகாயில் அமார்ந்து குறுகிய காாலத்தில் ஞாைம் செபறவில்ளைல. அ�ர்காள் பல ஆண்டுகாைாகா, தொப்தங்காைாகா, 

அறிமுகம்
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�ாழ்நாள் முழு�தும் தங்காளைைத் தாங்காமேை செெதுக்கி செகாாண்மேட இருந்தைர். அ�ர்காள் பயிற்சி செெய்தார்காள், 
அ�ர்காள் தங்காள் பழக்காங்காளைை, தங்காள் ஆளைெகாளைை, தங்காள் எதிர்விளைைகாளைை, தங்காள் கு�த்ளைதமேய மாாற்றிக் 
செகாாண்டார்காள். அ�ர்காள் ொதித்தளைத அளைடய மே�ண்டுமாாைால், நாமும் அளைதமேய செெய்ய மே�ண்டும். அதற்காாகா 
நாம் உளைழக்கா மே�ண்டும். 
நமாது ஆன்மீகா �ைர்ச்சிக்கு அடிப்பளைடயாை அடித்தைம் நமாது பண்புகாள். பண்புகாள் என்றால் என்ை? ஒழுக்காம் 
என்பது ஒரு தனிநபருக்மேகா உரித்தாை தனித்து�மாாை மாை மாற்றும் ஒழுக்கா கு�ங்காளின் கூட்டுத்செதாளைகாயாகும். 
ஆன்மீகாப் பாளைதயில், முயற்சியின் முதல் காட்டம் நமாது இயல்புத் தன்ளைமாளைய உரு�ாக்கி, மேமாம்படுத்தி, 
மாாற்றியளைமாப்பதாகும். எைது குருநாதர் சி�ாய சுப்பி�முனிய சு�ாமிகாள் கூறு�தா�து:  

“தியாைத்திலிருந்து மேபரின்பம் �ருகிறது என்பது உண்ளைமாதான், உயர்ந்த உ�ர்வு அளைைத்து மானித குலத்தின் 
பா�ம்பரியம் என்பது உண்ளைமாதான். இருப்பினும், பத்து காட்டுப்பாடுகாள் [யமாங்காள்] மாற்றும் அ�ற்றுடன் 
செதாடர்புளைடய நளைடமுளைறகாள் [நியமாங்காள்] ஆைந்த உ�ர்ளை�ப் ப�ாமாரிக்கா அ�சியம் மேதளை�ப்படுகிறது, 
அத்துடன் எந்தசெ�ாரு பிறவியிலும் அளைடயக்கூடிய, தன்ளைையும் மாற்ற�ர்காளைையும் பற்றிய அளைைத்து நல்ல 
உ�ர்வுகாளும் அ�சியம். இந்தக் காட்டுப்பாடுகாளும் நளைடமுளைறகாளும் பண்ளைப உரு�ாக்குகின்றை. பண்புதான் 
ஆன்மீகா செ�ளிப்பாட்டிற்கு அடித்தைம். உண்ளைமா என்ைசெ�ன்றால், நாம் எவ்�ைவு உய�ம் செெல்கிமேறாமேமாா, 
அவ்�ைவு கீமேழ விழலாம். இடுப்புக்கு மேமால் உள்ை ெக்கா�ங்காள் மே�காமாாகா சுழல்கின்றை; கீழ் உள்ை ெக்கா�ங்காள் 
இன்னும் மே�காமாாகா சுழல்கின்றை. ஆன்மீகாப் பாளைதயில் விடாமுயற்சியுடன் இருப்பதற்குத் மேதளை�யாை முழு 
மாைநிளைறளை�த் தக்கா ளை�த்துக் செகாாள்ை நமாது �ாழ்க்ளைகா முளைறக்குள் பண்புகாளைைக் செகாாண்டு அடித்தைம் 
காட்டப்பட மே�ண்டும். மாாசெபரும் ரிஷிகாள் மானித இயல்பின் பலவீைத்ளைதக் காண்டு, அளைத �லிளைமாயாக்கா இந்த 
�ழிகாாட்டுதல்காளைை அல்லது �ழிமுளைறகாளைை �ழங்கிைர். அமேதாடு அ�ர்காள், ‘முயற்சி திருவிளைையாக்கும்!’ 
என்று கூறிைார்காள். மாற்ற�ர்காளைை புண்படுத்தாமால் இருக்காவும், உண்ளைமாயாகா இருக்காவும், ரிஷிகாள் மேகாாடிட்டுக் 
காாட்டிய மாற்ற அளைைத்து நல்செலாழுக்காங்காளைையும் �ைர்க்கா முயற்சிப்மேபாம்.
சின்மாயா மிஷனின் நிறு�ைர் சு�ாமி சின்மாயாைந்தா, ஆன்மீகா �ைர்ச்சிளைய கு� மாாற்றத்துடன் மேந�டியாகாத் 
செதாடர்புபடுத்துகிறார்: “நமாக்குள் இருக்கும் மாகாத்தாை ஆற்றளைலக் காண்டறியும் �ளைகாயில் நம் �ாழ்க்ளைகாளைய 
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ஒழுங்காளைமாத்தால், அந்த ஆற்றளைல �ைர்க்கும் �ளைகாயில் நமாது நடத்ளைதளைய ஒழுங்குபடுத்திைால், நம் �ாழ்க்ளைகா 
நன்றாகா அளைமாயும்.. நமாது கு�ம் மாற்றும் நடத்ளைதயில் நாம் செகாாண்டு ��க்கூடிய மாாற்றத்தின் அைவில்தான் 
நமாது செ�ற்றி அடங்கியுள்ைது” என்றார்.

என் குரு, “கு�த்ளைத உரு�ாக்கா, இயமாங்காளுக்கு ஏற்ப செெயல்பட, ஒரு மானிதன், உள்ளு�ர்�ால் 
செெயல்பட்டதால், அ�ன் அனுபவிக்காாத விளைைவுகாளைை அனுபவித்தான், என்பளைத உ�� மே�ண்டும் 
மீண்டும் அனுபவிக்கா மே�ண்டும்; எைமே�, இப்மேபாது அ�ர் இந்த காட்டுப்பாடுகாளைைப் பின்பற்ற மே�ண்டும் 
என்பளைத உ�ர்ந்து செகாாள்கிறார். அந்த விளைைவுகாளைை மீண்டும் அனுபவிக்கா மே�ண்டாம். இதுதான் அஸ்தி�ா�ம்; 
இந்த அஸ்திபா�ம் இல்லாமால் ஆன்மீகா �ைர்ச்சியும் இல்ளைல, கானியும் இல்ளைல. இந்த அடித்தைத்ளைத 
அளைமாப்பதற்கு முன் மிகா உயர்ந்த உ�ர்தளைல உ�� முயற்சிப்பது, அதன் மே�ர்காளிலிருந்து செ�ட்டப்பட்ட 
ஒரு எலுமிச்ளைெ மா�த்ளைத எடுத்து ஒரு �ாளியில் மேபாட்டு, அது பலைளிக்கும் என்று எதிர்பார்ப்பது மேபான்றது. 
காண்டிப்பாகா நடக்காாது” என்று விைக்கிைார் 

நம் ஒவ்செ�ாரு�ரிடமும் பல கு�ாதிெயங்காள் உள்ைை. ஒரு கு�ாதிெயம் என்பது ஒரு பழக்காம், ஒரு �ழக்காமாாை 
முளைற அல்லது சிந்திக்கும், மேபசும் அல்லது செெயல்படும் விதம். செபரும்பாலாை மாக்காள் மேநர்மாளைறயாை 
கு�ங்காளின் காலளை�ளையக் செகாாண்டுள்ைைர், அதா�து உற்ொகாம், மேந�ம் த�றாளைமா, நம்பகாத்தன்ளைமா, கானி�ாை 
அல்லது உண்ளைமாயாை, மாற்றும் கிண்டல், மேொம்மேபறி, மாந்தமாாை அல்லது ஏமாாற்றுதல் மேபான்ற எதிர்மாளைற 
கு�ங்காள்.

எதிர்மாளைற கு�ங்காளுக்காாை செபாது�ாை ொக்குப்மேபாக்ளைகா நாம் அளைை�ரும் மேகாள்விப்பட்டிருக்கிமேறாம்: 
“நான் அப்படித்தான். அதற்கு நான் என்ை செெய்ய முடியும்? நான் ஒரு மேொம்மேபறி மானிதன்.“முற்பிறவியில் நாம் 
செெய்த செெயல்காளின் ஒட்டுசெமாாத்த விளைைவுதான் இப்பிறவியில் கிளைடக்கும் காதாபாத்தி�ம் என்று இந்து மாதம் 
மேபாதிக்கிறது சில தனிநபர்காள் பிறப்பிலிருந்மேத செதளி�ாை பக்தியுள்ை�ர்காைாகாவும், மாற்ற�ர்காள் காலப்பு 
இயல்புளைடய�ர்காைாகாவும், இன்னும் சிலர் சுயநலமுள்ை�ர்காைாகாவும், �ஞ்ெகாமாாை�ர்காைாகாவும் உள்ைைர். 
இருப்பினும், சுய பி�திபலிப்பு மாற்றும் சுய முயற்சி மூலம், நிகாழ்காாலத்தில் நாம் எவ்�ாறு சிந்திக்கிமேறாம் 
மாற்றும் செெயல்படுகிமேறாம் என்பளைதக் கா�னித்து காட்டுப்படுத்து�தன் மூலம், குறிப்பாகா மேநர்மாளைறயாை 
எண்�ங்காள் மாற்றும் செெயல்காளைை மீண்டும் மீண்டும் செெய்�தன் மூலம் நாம் நமாது கு�ாதிெயங்காளைை மாாற்ற 
முடியும் என்றும் இந்து மாதம் காற்பிக்கிறது. நாம் எந்தைவுக்கு நற்கு�ங்காளைை பயிரிட விரும்புகிமேறாம், அடிக்காடி 
செ�ளிப்படுத்துகிமேறாம் மாற்றும் பி�திபலிக்கிமேறாம், ஆகிய�ற்ளைற செபாறுத்து அது மேமாலும் �லு�ளைடயும். 

மேொம்மேபறித்தைம் மேபான்ற எதிர்மாளைறக் கு�த்ளைத மாாற்ற முடியும் என்ற காருத்ளைத ஏற்றுக்செகாாள்�து 
மேதளை�யாை முதல் படியாகும். அந்த முதல்ப் படி எடுத்து ளை�த்தபின், எதிர்க்கும் மேநர்மாளைறயாை பண்புகாளைை 
�ைர்ப்பதற்காாை பின்�ரும் நான்கு-படி அணுகுமுளைற உதவியாகா இருக்கும்: 

 1. மேநர்மாளைற கு�த்ளைத புரிந்து செகாாள்ளுங்காள்
 2. அதன் செ�ளிப்பாடுகாளைை அறிதல்
 3. அதன் நன்ளைமாகாளைை உ�ருங்காள்
 4. அதன் செ�ளிப்பாடுகாளைைப் பயிற்சி செெய்யுங்காள்

இந்த செெயல்முளைறளையப் பயன்படுத்தும்மேபாது, பதஞ்ெலியின் மேயாகா சூத்தி�ங்காள் கூறும் பின்�ரும் 
செகாாள்ளைகாளைய நாம் மாைதில் செகாாள்ைலாம்: “ஆமே�ாக்கியமாற்ற எண்�ங்காளைை வி�ட்டு�தற்கு, அ�ற்றின் 
எதிர்நிளைலகாளைை �ைர்க்கா மே�ண்டும். ஒரு�ருக்கு தீங்கு விளைைவித்தல் மேபான்ற ஆமே�ாக்கியமாற்ற எண்�ங்காள் 
மேப�ாளைெ, மேகாாபம் அல்லது மேமாாகாத்தால் எழும். அளை� மேலொை, மிதமாாை அல்லது தீவி�மாாை �ளைகாயாகா 
இருப்பினும் அறியாளைமாக் காடலில் வீழ்த்தி துன்பத்ளைதத் தரு�ளைத ஒருமேபாதும் நிறுத்தாது. அதைால்தான் 
அ�ற்றின் எதிர்நிளைலகாளைை �ைர்த்துக் செகாாள்ை மே�ண்டும்.”
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எடுத்துக்காாட்டாகா, மேொம்மேபறித்தைத்ளைத சுறுசுறுப்பாகா மாாற்ற இந்த நான்கு-படி செெயல்முளைறளைய எவ்�ாறு எடுத்துக்காாட்டாகா, மேொம்மேபறித்தைத்ளைத சுறுசுறுப்பாகா மாாற்ற இந்த நான்கு-படி செெயல்முளைறளைய எவ்�ாறு 
பயன்படுத்தலாம் என்பளைதப் பார்ப்மேபாம். பயன்படுத்தலாம் என்பளைதப் பார்ப்மேபாம். 

முதல்: மேநர்மாளைற கு�த்ளைத புரிந்து செகாாள்ளுங்காள். நீங்காள் �ைர்க்கா விரும்பும் கு�ாதிெயம் பற்றிய செதளி�ாை 
புரிதல் உங்காளுக்கு இருப்பளைத உறுதிப்படுத்திக் செகாாள்ளுங்காள். இளைத அணுகு�தற்காாை ஒரு சிறந்த �ழி, 
அளைத உங்காள் செொந்த �ார்த்ளைதகாளில் �ளை�யறுப்பதாகும். சுறுசுறுப்பு என்பளைத, “காடிைமாாகா உளைழத்தல், ஒரு 
மே�ளைலளைய முடிக்கா நீண்ட மேந�ம் உளைழக்கா தயா�ாகா இருத்தல்” என்று �ளை�யறுக்காலாம். அதற்கு மேநர்மாாறாை 
மேொம்மேபறித்தைம், “காடிைமாாகா உளைழக்கா விருப்பமின்ளைமா, சும்மாா இருக்கா விரும்பு�து.” பிறகு, நல்ல கு�த்ளைதப் 
பற்றி ஆழமாாகா மேயாசித்துப்பாருங்காள்.

இ�ண்டா�து: அதன் செ�ளிப்பாடுகாளைை அறிகா. மேநர்மாளைறயாை கு�ங்காளைைக் செகாாண்ட நபர்காளைைப் 
பி�திநிதித்து�ப்படுத்தும் எண்�ங்காள், �ார்த்ளைதகாள், அணுகுமுளைறகாள் மாற்றும் நடத்ளைதகாளின் பட்டியளைல 
உரு�ாக்காவும். பின்ைர் எதிர் பண்புக்கு இளை� பட்டியளைல உரு�ாக்காவும்.

சுறுசுறுப்பு மேொம்பல்

பணிளைய இப்மேபாமேத செெய்யுங்காள்  பணிளைய ஒத்திளை�க்காவும்

மே�ளைல நிளைற�ளைடயும் �ளை� செெய்யுங்காள் எவ்�ைவு சீக்கி�ம் முடியுமேமாா அவ்�ைவு 
சீக்கி�ம் மே�ளைல செெய்�ளைத நிறுத்துங்காள்

உற்பத்தித்திறளைை அதிகாரிக்காவும்உற்பத்தித்திறளைை அதிகாரிக்காவும் குளைறந்தபட்ெமாாை மே�ளைலளைய செெய்�து

மூன்றா�து: அதன் நன்ளைமாகாளைை உ�ருங்காள். அந்தப் பண்பு இருப்பதால் கிளைடக்கும் நன்ளைமாகாளைை 
பட்டியலிடுங்காள். இதற்கு மேநர்மாாறாை சூழல் பின்பற்றப்படும்மேபாது ஏற்படும் சிக்கால்காளைைப் பற்றிய 
நுண்�றிவும் இதில் அடங்கும். 
சுறுசுறுப்பு
 1. குடும்பத்திற்கும் ெமூகாத்திற்கும் மேெளை� செெய்�தற்காாை அதிகா திறன்
 2. செதாழில் முன்மேைற்றத்திற்காாை �ாய்ப்புகாள்
 3. ெகா ஊழியர்காளின் பா�ாட்டு
 4. மேமாம்பட்ட சுயமாரியாளைத
 5. விமார்ெைங்காளைைத் தவிர்க்காவும் 
நமாது மாளைற நூல்காள் நுண்�றிவுகாளைை �ழங்குகின்றை. திருக்குறள் “அதிர்ஷ்டம் தாைாகாமே� �ந்து தை�ாத 
ஆற்றல் செகாாண்ட மானிதளைைக் காண்டளைடகிறது” என்று கூறி, உளைழப்ளைபப் பற்றிய மாதிப்புமிக்கா சிந்தளைைகாளைை 
�ழங்குகின்றது. மேொம்மேபறித்தைத்ளைதக் குறித்து அது எச்ெரிக்கிறது: “தள்ளிப்மேபாடுதல், மாறதி, மேொம்பல், 
தூக்காம்—இந்த நான்கும் அழிவுக்கு விதிக்காப்பட்ட�ர்காளைைச் சுமாக்கும் காப்பளைல �டி�ளைமாக்கின்றை.”
நான்காா�து: அதன் செ�ளிப்பாடுகாளைைப் பயிற்சி செெய்யுங்காள். மேநர்மாளைறயாை கு�த்தின் பழக்கா �டி�த்ளைத 
�ைர்க்கும் செெயல்காளைை த�றாமால் ஈடுபாட்மேடாடு பயிற்சி செெய்யத் செதாடங்குங்காள். அதைால் விளைையும் 
நன்ளைமாகாளைை நீங்காள் அனுபவிக்காத் செதாடங்கும்மேபாது கூர்ந்து கா�னியுங்காள். யதார்த்தமாாை இலக்குகாளைை 
அளைமாக்காவும். இலக்ளைகா மிகா அதிகாமாாகா (மேதால்வியளைடய செெய்யும், மேொர்�ளைடய செெய்யும், முயற்சிளையக் 
ளைகாவிட செெய்யும் �ளைகாயில் ) அளைமாக்காாமால் கா�ைமாாகா இருங்காள்.  சுறுசுறுப்பாகா மாாறு�தற்கு ஒரு நாளுக்காாை 
உங்காள் உற்பத்தித்திறளைை ஐந்து ெதவிகிதம் அதிகாரிப்பதில் கா�ைம் செெலுத்துங்காள். மே�காமாாகா மே�ளைல செெய்�தன் 
மூலமேமாா, நீண்ட மேந�ம் மே�ளைல செெய்�தன் மூலமேமாா அல்லது இ�ண்டின் காலளை�யின் மூலமேமாா இளைத 
நிளைறமே�ற்ற முடியும்.

செமாது�ாகா, நற்கு�ம் உரு�ாகும், உங்காளைை �ளை�யறுக்கும் பல பண்புகாள் மாாற்றப்படும், இது உங்காள் அன்றாட 
�ாழ்க்ளைகாயில் ஆழமாாை ஆன்மீகாத்ளைதயும் மிகாவும் பாதுகாாப்பாை செபாருள் இருப்ளைபயும் செகாாண்டு �ரும். 
நிளைைவில் செகாாள்ளுங்காள்: எப்மேபாதும், குறிப்பாகா மேநர்மாளைறயாை �ழியில் செெயல்படு�து கார்மாா அல்லது 
பழவிளைைகாளைை செ�ல்�தற்காாை திறவுமேகாால்.
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நற்பண்பு பக்காம்ப நற்பண்பு பக்காம்ப நற்பண்பு பக்காம்ப
1. காட்டுப்பாடுள்ை 
தன்ளைமா (Abstemious) 1

13. மாைநிளைறவு (Con-
tent) 25

25. சிக்காைம் (Frugal)
49

2. ஏற்றுக்செகாாள்ளும் 
தன்ளைமா (Acceptance) 3

14. ளைதரியம் (Coura-
geous) 27

26. தா�ாைமாைப்பான்ளைமா 
(Generous) 51

3. பாெம் (Affectionate)
5

15. பண்புளைடளைமா  
(Courteous) 29

27. செமான்ளைமா (Gentle)
53

4. பா�ாட்டும் தன்ளைமா 
(Appreciative) 7

16. பளைடப்பாற்றல் 
(Creative) 31

28. நன்றியு�ர்வு (Grate-
ful) 55

5. கா�ைம் (Attentive)derly) 9 17. ஆர்�ம் (Curious) 33 29. மேநர்ளைமா (Honest) 57
6. இருப்புத்தன்ளைமா 
(Available) 11

18. தீர்க்காமாாைத் 
தன்ளைமா (Decisive) 35

30. விருந்மேதாம்பல்  (Hos-
pitable) 59

7. அளைமாதி (Calm)
13

19. விடாமுயற்சி 
(Diligent) 37

31. பணிவு (Humble)
61

8. முன்செைச்செெரிக்ளைகா 
(Cautious)

15

20. பகுத்தறிவு (Dis-
cerning)

39

32 
தன்முளைைப்பாக்காம்(Hav-
ing Initiative) 63

9 பாலியல் ஒழுக்காம் 
(Chasity) 17

21  விமே�காம்  (Dis-
creet) 41

33 நா�யம் (having Integ-
rity) 65

10. தூய்ளைமா (Clean)

19

22. நீடித்திருக்கும் 
தன்ளைமா (Enduring) 

43

34 மாகிழ்ச்சி (Joyful) 

67
11. இ�க்காகு�ம் (Com-
Passionaite) 21

23. செநகிழ்வுத்தன்ளைமா
(Flexible) 45

35 விசு�ாெம் (Loyal) 
69

12. சீ�ாை தன்ளைமா (Con-
sistent) 23

24. மான்னிக்கும் 
தன்ளைமா (Forgiving) 47

36. புண்படுத்தாளைமா 
(Non-hurtful) 71

பொ�ொருளடக்கம்
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நற்பண்பு பக்காம்ப நற்பண்பு பக்காம்ப நற்பண்பு பக்காம்ப
37. திருடாளைமா 
(Non-Stealing) 73

49 மாரியாளைத (Respectful)
97

61 ப�ச்சிக்காைம் (Thrifty) 
121

38. கீழ்ப்படியும் தன்ளைமா 
(Obedient) 75

50 தன்ைம்பிக்ளைகா 
(Self-Confident) 99

62 ெகிப்புத்தன்ளைமா (Tolerant)
123

39. திறந்த 
மாைப்பான்ளைமா (Open 
Minded) 77

51 சுயக் காட்டுப்பாடு 
(Self-Controlled)

101

63 �ாய்ளைமா(Truthful)

125
40. நம்பிக்ளைகா (Optimistic)

79
52 சுய ஒழுக்காம் 
(Self-Disciplined) 103

64 ஞாைம் (Wise)
127

41 ஒழுங்குமுளைற (Or-
derly) 81

53 தன்ைலமாற்ற 
தன்ளைமா(Selflness) 105

42 செபாறுளைமா (Patient)
83

54 உ�ர்திறன் (Sensi-
tive) 107

43 இ�ங்காளை�க்கும் 
தன்ளைமா (Persuasive) 85

55 பகிரும் தன்ளைமா 
(Sharing) 109

44 தத்து�வியல் (Philo-
mathic) 87

56 உண்ளைமாத்தன்ளைமா 
(Sincere) 111

45 மே�டிக்ளைகாத்தைம் 
(Playful) 89

57 ஆன்மீகாம் (Spiritual) 
113

46 மேந�ம் த�றாளைமா 
(Punctual) 91

58 உறுதித்தன்ளைமா 
(Steadfast) 115

47 நம்பகாத்தன்ளைமா (Re-
liable) 93

59 ொதுரியம் (Tactful) 
117

48. �ருந்துதல் (Remorse-
ful) 95

60 முழுளைமாத்தன்ளைமா 
(Thorough) 119



1

கட்டுப்பாடுள்ள தன்மைை என்பது உணவு உண்ணுவதிலும் அருந்துவதிலும் ைிதைாக 
இருப்பது. நான் அதிகைாக சாாப்பிட ஆமைசாப்படும்பபாது ைன உறுதிமைைப் பைன்படுத்துவதன் 
மூலம் அந்தக் கட்டுப்பாட்மைடப் பலப்படுத்துகிப�ன். மைசாவ உணமைவ உட்ககாள்வது 
உடலில் ைட்டுைல்ல, சுற்றுச்சூழலிலும் ைிதைான தாக்கத்மைத ஏற்படுத்துகி�து. இதற்கு 
பநர்ைா�ானது கபருந்தீனி. 

கட்டுப்பாடுள்ள தன்மைை உமைடைவனின் கசாைல்கமைள கபருந்தீனிக்கு ஒப்பிட்டுதல்

சூழ்நிமைல கட்டுப்பாடுள்ள தன்மைை கபருந்தீனி

ஏராளைான இனிப்பு 
வமைககளுடன் கூடிை விருந்தில், 
நீங்கள்...

ஒரு சாிலவற்மை� ைட்டும் 
எடுத்துக்ககாள்வது.

ஒவ்கவான்�ிலும் சாிலவற்மை�ச் 
சாாப்பிடுவதன் மூலம் ைகிழ்ந்து, 
பின்னர் உடல்நிமைல நன்�ாக 
இல்லாைல் கசாய்வது.

பக்கத்து வீட்டுக்காராின் 
பார்பிக்யூவில் புதிை 
பர்கமைர சுமைவத்தனுபவிக்க 
அமைழக்கப்பட்டால், நீங்கள்.

உங்கள் பக்கத்து வீட்டுக்காராிடம்  
ஒரு சாில மைசாவ உணவு 
வமைககமைளச் பசார்த்துக்ககாள்ளப் 
பாிந்துமைரப்பது

இது உங்கள் ஆபராக்கிைத்திற்கு 
சாி�ந்தது அல்ல என்பமைத அ�ிந்து 
ககாண்பட, இமை�ச்சாிமைை 
உண்ணுவது

கதாமைலக்காட்சாி பார்த்துக் 
ககாண்பட சாிற்றுண்டி 
சாாப்பிடுவதில், நீங்கள்...

அமைர ைணி பநரம் கடந்தபின், 
கநாறுக்குத் தீனிகமைள 
சாாப்பிடுவமைதத் தவிர்ப்பது.

ைாமைல முழுவதும் கநாறுக்குத் 
தீனிகமைள சாாப்பிடுவது, 
விமைரவில் உங்கள் எமைட 
அதிகாிப்பமைதக் காணலாம்.

1. கட்டுப்�ொடுள்ள தன்ரை
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குருபதவர் கு�ிப்பிடுவதாவது: “ அதிக உணவு உட்ககாள்வது ஒருவமைர ஆன்ைீக பைிற்சாிகளிலிருந்து  
விலக்குகி�து, ஏகனனில் உடல் அதிக உணமைவ ஜீீரணிக்க பவண்டிைிருப்பதால் அதன் இைக்கம் 
பசாாம்பலாகவும்   பசாாம்பப�ிைாகவும் ைாறும். மைசாவ உணவுமுமை�  ஆன்ைீக வாழ்க்மைகக்குத் 
பதமைவைான சாாிைான பவதிைிைமைல உடலில் உருவாக்குகி�து. ைற்� உணவு முமை�கள் பவறுபட்ட 
பவதிைிைமைல உருவாக்குவதன் மூலம், உங்கள் நாளைில்லா சுரப்பிகள் ைற்றும் உங்கள் முழு உடல் 
அமைைப்மைபயும் நாள் முழுவதும் பாதிக்கி�து. மைசாவ உணவுமுமை� உங்கள் உடல் அமைைப்புக்கு 
நாள் முழுவதும் உதவுகி�து. உணவு என்பது பவதிைிைல். அந்த பவதிைிைல் நைது உணர்வுகமைளப் 
பாதிக்கி�து; பைலும் நைது கு�ிக்பகாள்  உைர்ந்த உணர்வுடன் இருத்தகலன்�ால், அமைதத் தூண்டும்  
பவதிைிைமைல(உணமைவ) நாம் உடலுக்கு வழங்க பவண்டும்..”

  
பைிற்சாி: அடுத்த இரண்டு வாரங்களுக்கு, அதிகைாக உணவு உட்ககாள்ள ஆமைசாப்பட்டால், உங்கள் 
ைன உறுதிமைைப் பைன்படுத்தி, நிைாைைான உணவிமைன ைட்டும் எடுத்துக்ககாள்வதன் அந்த 
ஆமைசாமைை கட்டுப்படுத்துங்கள். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:  

அதிக உணவிமைனத் தவிர்த்தலின் நன்மைைகள் பற்�ிை எனது எண்ணங்கள் :
  

சாஞ்சாீவ் பற்�ி இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/abstemious1, அவர் இமை�ச்சாி உண்பவரால் கிண்டல் 
கசாய்ைப்படுவதில் ைிகவும் பசாார்வமைடகி�ார். இமை�ச்சாி உண்பவருடன் ஒரு கபாது விவாதத்மைத 
நடத்தி - கந�ிமுமை�, ஆபராக்கிைம் ைற்றும் சுற்றுச்சூழல் பபான்� பல உறுதிைான வாதங்கமைள 
முன்மைவத்து சாஞ்சாீவ் கவற்�ி கபறுகி�ார்.
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2. ஏற்றுக்பொகொள்ளும் தன்ரை

ஏற்றுக்ககாள்பவனின் கசாைல்கமைளயும், ஏற்காதவனின் கசாைல்கமைளயும் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல ஏற்பு ஏற்க ைறுப்பு

இரவு உணவிற்கு எங்கு 
கசால்வது என்பது கு�ித்த 
குடும்ப விவாதத்தில், நீங்கள்...

உங்கள் கசாாந்த விருப்பத்மைதத் 
தாண்டி குழுவின் விருப்பத்மைதக் 
கண்ட�ிை பவமைல கசாய்ைத் 
தைாராக உள்ளீர்கள்.

ைற்�வர்கள் என்ன கசாான்னாலும் 
உங்களுமைடை பதர்வுதான் 
சாி�ந்தகதன்று என்று 
வலியுறுத்துவீர்கள்.

பல்கமைலக்கழகத்திற்கு 
விண்ணப்பிப்பதிலும், உங்கள் 
முதல் இரண்டு பதர்வுகளால் 
நிராகாிக்கப்படுவதிலும், நீங்கள்...

விமைரவாகச் சாாிகசாய்துககாண்டு, 
உங்கள் மூன்�ாவது பதர்வில் 
சாி�ப்பாகச் கசாைல்பட உறுதிைாக 
இருப்பது.

பல்கமைலக்கழகத்தின் 
கவளிப்பமைடைான தவ�ான 
முடிமைவ எதிர்த்து பல 
ஆண்டுகளாகத் தவிப்பது.

உங்கள் குடும்பம் ஒரு 
ஊாிலிருந்து அடுத்த ஊருக்கு 
இடம்கபைரும்பபாது, நீங்கள்...

புதிை வாய்ப்புகமைளப் 
பார்த்து, புதிை இடத்தில் புதிை 
நண்பர்கமைள உருவாக்கத் 
கதாடங்குவது.

பிடிவாதைாக கடந்த காலத்துடன் 
ஒட்டிக்ககாண்டு, உங்கள் பமைழை 
நண்பர்கமைளத் கதாடர்ந்து 
அமைழப்பது.  

ஏற்றுக்ககாள்ளும் தன்மைை என்பது நாம் விரும்பாத விமைளவுகமைளயும் தி�ந்த ைனப்பான்மைையுடன்  
ஏற்றுக்ககாள்ளுதல். ைற்�வர்களின் விருப்பங்கமைளப் பற்�ி அ�ிந்திருப்பதன் மூலமும், சாாத்திைைான 
விமைளவுகமைளப் பற்�ி ைதார்த்தைாக இருப்பதன் மூலமும் நான் அமைத வளர்த்துக்ககாள்கிப�ன். 
இதற்கு பநர்ைா�ானது ஏற்றுக்ககாள்ளாமைை. 
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இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/accepting2—அம்ாிதா என்� இளம் கபண்மைணப் பற்�ிை கமைத. 
அவளுமைடை அன்பான நாய்க்குட்டிைான பிண்டி திடீகரன்று இ�ந்துவிடும்பபாது, அவள் 
வலிைிகுந்த இழப்மைப எதிர்ககாள்ளக் கற்றுக்ககாள்ள பவண்டி, விஷைங்கமைள விட்டுவிட 
அல்லது கடந்து வர உதவும் ஒரு சாி�ப்புக் கருவிமைை அவரது தாைார் வழங்குகி�ார்.

குருபதவர் விளக்கம்: “ைக்களுக்கு இருக்கக்கூடிை ைிகப்கபாிை ஆன்ைீக சாக்திகளில் ஒன்று 
விஷைங்கமைள அப்படிபை ஏற்றுக்ககாள்வது. அது கபாறுமைைைமைையும் சாகிப்புத்தன்மைைமைையும் 
ககாடுக்கி�து. அது கபாறுமைைைின்மைைமைையும் சாகிப்பின்மைைமைையும் தடுக்கி�து. கர்ை விதிமைைப் 
புாிந்துககாள்வதன் மூலமும், சாிவகபருைாமைனயும் அவரது கசாைமைலயும் எல்லா இடங்களிலும் 
காண்பதன் மூலமும், முழு பிரபஞ்சாத்தின் பமைடப்பு, பாதுகாப்பு, கிரகித்தல் ஆகிைவற்�ின் பநரத்மைத 
முழுமைைைாக ஏற்றுக்ககாள்வதன் மூலமும் ஒரு நபாிடம் ஏற்றுக்ககாள்ளும்  தி�ன் வளர்கி�து.”    

“குடும்பத்மைத ஒற்றுமைைைாக மைவத்திருப்பமைத ஒபர வார்த்மைதைில் சுருக்கைாகக் கூ�லாம்: அன்பு. 
அன்பு என்பது புாிதல். அன்பு என்பது ஏற்பு. அன்பு என்பது ஒருவமைர அவரது அனுபவம் நன்�ாக 
இருந்தாலும் இல்லாவிட்டாலும், அந்த அனுபவத்மைத நல்லமுமை�ைில் எடுத்துக் ககாள்ள மைவப்பது. 
என்ன நடந்திருந்தாலும்,” அமைத ைமை�க்க  மைவத்திருக்க பவண்டிை அவசாிைைில்மைல என்� உறுதிமைை 
அன்பு தருகி�து.  அன்பு என்பது குடும்ப உறுப்பினர்களுடன் இருக்க விரும்புவது.” 

பைிற்சாி: அடுத்த இரண்டு வாரங்களுக்கு, நீங்கள் எதிர்பார்த்தபடி நமைடகப�ாத சூழ்நிமைலகமைள 
அனுபவிக்கும்பபாது, உங்கள் எதிர்பார்ப்புகமைள விட்டுவிட்டு, உண்மைைைான முடிமைவ 
ஏற்றுக்ககாள்ள வழிகமைளக் கண்ட�ிைவும்.

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 

ஏற்றுக்ககாள்வதன் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்: 
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3. �ொசம்

பாசாம் என்பது குடும்ப உறுப்பினர்கள் ைற்றும் நண்பர்களுக்கிமைடபைைான உ�வுகளின் கநருக்கம் 
ைற்றும் புாிதலின் வலுவான பிமைணப்மைபக் கு�ிக்கி�து. அன்மைப கவளிப்படுத்துவதன் மூலமும், 
தரைான பநரத்மைத உற்�ார் உ�வினர்களுடன் கசாலவிடுவதன் மூலமும் நான் பாசாத்மைத வளர்த்துக் 
ககாள்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது பாசாைின்மைை.

பாசாைாக இருப்பவாின் கசாைல்கமைள பாசாம் இல்லாதவருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல பாசாம் பாசாைின்மைை

நீங்கள் படிப்பு ைற்றும் 
பவமைலகளில் ஈடுபடாதபபாது, 
நீங்கள்...

சாமைைைலமை�ைில் உங்கள் 
அம்ைாவுடன் பநரத்மைத 
கசாலவிடுவது - உணவுத் 
தைாாிப்புக்கு உதவுவது ைற்றும் 
அவருடன் பபசாிக்ககாண்டிருப்பது.

உங்கள் அமை�ைில் வீடிபைா 
பகம்கமைள விமைளைாடி 
உங்கமைளத் தனிமைைப்படுத்திக் 
ககாள்வது.

உங்கள் நண்பர் அவாின் 
கபற்ப�ார் விவாகரத்து 
கசாய்ைப்பபாவமைதக் 
பகள்விப்பட்டு ைிகுந்த ைன 
உமைளச்சாலில் இருக்கும்பபாது, 
நீங்கள்…

அவர் அருகில் கசான்று 
அவமைரத் பதாள் சாாய்த்து அவர் 
அனுபவிக்கும் விஷைங்கமைளப் 
பற்�ி பபசாக்கூடிை ஒருவராக 
இருப்பது

பசாாகைான சூழ்நிமைலைில் 
பங்குகப� விரும்பாைல்,  
விவாகாரத்து முடியும் வமைர 
விலகி இருப்பது.

ைாமைல பநர குடும்பச் சாந்திப்பில், 
நீங்கள்...

அன்புக்குாிை குடும்ப 
உறுப்பினர்களுடன் ஒன்றுகூடி 
விவாதத்திற்கான தமைலப்புகமைளக் 
ககாண்டு வர ஆவலாக 
எதிர்பநாக்குவது. 

நீங்கள் பவறு எங்காவது இருக்க 
விரும்புகி�ீர்கள் என்பமைத 
உங்கள் உடல் கைாழிைால் 
காட்டுவது.
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இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/affectionate3—அன்பான அம்ைா ைற்றும் அரவமைணக்கும் அப்பா என்கி� 
பாசாைான கூட்டில் வளரும் ராஜீனின் கமைத. அவன் அம்ைா வீட்டில் இருந்து குடும்பத்மைதப் பபணிக் 
காக்க, அவன் அப்பா அவமைனத்  தினமும் கட்டிப்பிடித்து உச்சாி முகர, அவர்களின் அருமைை 
அ�ிைாத ராஜ், அவன் கல்லூாிைில் உடன் பைிலும்  பி� ைாணவர்களின் வீட்டு நிலவரம் கதாிந்த 
பின் கபற்ப�ாாின் அன்மைபயும் பாசாத்மைதயும் புமைதைகலன புாிந்து ககாள்கி�ான். 

குருபதவர் விளக்கம்: “பாசாத்துடன்  பற்�ற்�ிருப்பது - அது ஒரு சாக்தி. அது ஒரு ஞாானம். அது எந்த 
உணர்ச்சாிபூர்வைான அன்மைபயும் விட உைர்ந்த அன்பு, புாிதலில் பி�ந்த அன்பு, உங்கமைள வாழ்க்மைக 
நதிைில் ஒன்�ிமைணத்து, உங்களுக்குள் கசாைல் சாக்திமைைப் பாை அனுைதிக்கும் அன்பு, இதனால் 
நீங்கள் கடவுமைள உணரலாம். 

“இந்திைாவின் கலாச்சாாரம் ஆசாிைா முழுவதும் பரவியுள்ளது, இதன் காரணைாக முத்தைிடுதல், 
கட்டிப்பிடித்தல், மைகமைைப் பிடித்தல், கதாடுதல் அல்லது உணருதல் பபான்� எந்தகவாரு 
பாசாத்மைதயும் கபாதுவில் காண்பது அாிது.” 

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்கள், வழக்கத்மைத விட ைற்�வர்கமைள கநருங்குவதில் கவனம் 
கசாலுத்துங்கள். அபதாடு உங்கள் கநருக்கம் உங்கள் உ�வுகள் ைற்றும் ைனநிமைலைில் ஏற்படுத்தும் 
தாக்கத்மைத ஆய்வு கசாய்யுங்கள். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

பாசாைாக இருப்பதன் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்: 
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4. �ொைொட்டும் தன்ரை

பாராட்டும் தன்மைை என்பது ஒருவாின் சுற்றுப்பு�த்தில் உணரப்படும் அழகு, சாி�ப்பு அல்லது 
தி�மைைைால் ஈர்க்கப்பட்ட ைாிைாமைத ைற்றும் பிரைிப்பின் நிமைல. நான் சாந்திக்கும் எல்லாவற்மை�யும் 
பாராட்டுவதன் மூலமும் பபாற்றுவதன் மூலமும் பாராட்டுதமைல வளர்த்துக்ககாள்கிப�ன். இதற்கு 
பநர்ைா�ானது அ�ிைாமைை.

 பாராட்டுபவனின் கசாைல்கமைள அ�ிைாதாருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல பாராட்டு அ�ிைாமைை

தனிச்சாி�ப்புமைடை தாவரங்கள் 
நிமை�ந்த ஒரு பூங்கா வழிைாக 
வாகனம் ஓட்டும்பபாது, நீங்கள்...

உடனடிைாகக் கவனித்து, 
அவற்�ின் அதிசாைத்மைதக் கண்டு 
விைப்பமைடவீர்கள்

ஆர்வம் காட்டைாட்டீர்கள், 
வழக்கத்திற்கு ைா�ாக எமைதயும் 
பார்க்கைாட்டீர்கள்.   

கதளிவான, நட்சாத்திரங்கள் 
நிமை�ந்த வானத்துடன் 
கூடிை ஒரு இரவில் கவளிபை 
நடக்கும்கபாழுது, நீங்கள்...

விண்ைீன்கமைள கைச்சாி 
பிரபஞ்சாத்தின் பரந்த தன்மைைமைைப் 
பற்�ி சாிந்தமைன கசாய்வீர்கள்.

உங்களுக்கு பைபல உள்ள 
நட்சாத்திரக் காட்சாிமைை ை�ந்து, 
உங்கள் நண்பருக்கு குறுஞ்கசாய்தி 
அனுப்புவதில் கவனம் 
கசாலுத்துவீர்கள்.

ஒரு புத்தக அ�ிக்மைகக்காக 18 
ஆம் நூற்�ாண்டின் தமைலசாி�ந்த 
பமைடப்மைபப் படிக்கும்பபாது, 
நீங்கள்...

சாகாப்தத்தின் ைனிதர்கள் ைற்றும் 
நிகழ்வுகமைள ஆசாிாிைாின் 
புத்திசாாலித்தனைான சாித்தாிப்பில் 
ைகிழ்ந்து ரசாித்துப் படிப்பீர்கள்.

அபூர்வைான எழுத்மைதக் 
கவனிக்காைல், புத்தகத்மைத 
விமைரந்து படித்து முடிப்பீர்கள்.
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குருபதவர் விளக்கம்: “ பாராட்டும் தன்மைை என்பது ஒவ்கவாரு சூழ்நிமைலைிலும் அமைனவரும் 
அமைடைக்கூடிை ஒரு அழகான, ஆத்ைார்த்தைான குணைாகும் - வாழ்க்மைகைின் சாி�ிை 
கபாக்கிஷங்களுக்கு நன்�ி கசாலுத்துவது, நீங்கள் ஒரு நாமைளத் கதாடங்கும்பபாது இருக்கின்� 
இடத்மைதக் ககாடுத்த வாய்ப்புக்கு நன்�ியுள்ளவர்களாக இருப்பது, உங்கள் கர்ைா ைற்றும் கடவுளின் 
கிருமைபைால் உங்கமைளச் சாாிைான இடத்திற்கு அமைழத்து வந்தமைத எண்ணி நன்�ி பாராட்டுவது. 
பாராட்டு என்பது உைிர் ககாடுப்பது.”

 “அன்பான பாராட்டு என்பது வாழ்க்மைகமைை ைாற்றும் சாக்திைாகப் பைன்படுத்தக் காத்திருக்கி�து. 
சாமூகத் தமைலவர்கள், வணிக கூட்டாளிகள், ஆன்ைீக வழிகாட்டிகள், குடும்ப உறுப்பினர்கள் ைற்றும் 
நண்பர்களுக்கு உங்களால் முடிந்தவமைர அடிக்கடி பாராட்டுக்கமைளத் கதாிவியுங்கள். அன்பான 
பாராட்டு என்பது இரண்டு வழிகளிலும் கசாைல்படும் ஒரு ைந்திர சூத்திரம். நாம் இன்கனாருவமைரப் 
பாராட்டும்பபாது, தானாகபவ நாமும் உைர்த்தப்படுகிப�ாம்

பைிற்சாி: வரவிருக்கும் இரண்டு வாரங்களில் வீட்டிற்கு கவளிபை இருக்கும்கபாழுது, உங்கள் 
சுற்றுப்பு�ங்களின் விவரங்கமைளக் கவனியுங்கள். நீங்கள் அபூர்வைான ஒன்மை� சாந்திக்கும்பபாது, 
அதில் கவனம் கசாலுத்துங்கள் ைற்றும் அதன் தனித்துவத்மைதப் பாராட்டுங்கள்.  

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

பாராட்டின் நன்மைைகள் பற்�ிை எனது எண்ணங்கள்:

சாஹாானாவும் அவரது சாபகாதரர் பழனியும் தங்கள் தந்மைதைின் விைாபாரம் பதால்விைமைடந்த பி�கு, 
வலுவான, கநருக்கைான குடும்பத்தின் முக்கிைத்துவத்மைத எவ்வாறு பாராட்டுகி�ார்கள் என்பமைத 
இங்பக படிக்கவும்-bit.ly/appreciative4.
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5.கவனம்

கவனத்துடன் என்பது விழிப்புடனும் அவதானத்துடனும் கருத்துடனும் இருப்பது. என்மைனச் சுற்�ி 
என்ன நடக்கி�து என்பதில் எனது திமைசாதிருப்பப்படாத கவனத்மைத கசாலுத்துவதன் மூலம் நான் 
அமைத வளர்த்துக் ககாள்கிப�ன். அதன் எதிாிமைடைானது கவனச்சாித�ல்.

கவனைாக இருப்பவாின் நடத்மைதமைை திமைசாதிருப்பப்பட்ட ஒருவருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல கவனிப்பு கவனச்சாித�ல்

ஒரு உமைரைாடலில், நீங்கள்... ைற்�வமைரப் பார்த்து 
உன்னிப்பாகக் கருத்தூன்�ிக் 
பகட்பீர்கள்.

பவறு பக்கம் பார்த்து 
சுற்றுப்பு�த்தால் திமைசா 
திருப்பப்படுவீர்கள்..   

ஒரு வகுப்பின் பபாது, நீங்கள்... ைன ஒருமைைப்பாட்டுடன் 
அமைசாைாைல் உட்கார்ந்து 
பாடத்மைத உள்வாங்கிக் 
ககாள்வீர்கள்.

முழுகவனம் கசாலுத்துவதில் 
உங்களுக்குச் சாிக்கல் 
உள்ளதால் கதாடர்ந்து 
தடுைாறுவீர்கள்படபடப்புடன் 
இருப்பீர்கள்.

ஒரு குழு கூட்டத்தில் கலந்து ஒரு குழு கூட்டத்தில் கலந்து 
ககாள்ளும்பபாது, நீங்கள்...ககாள்ளும்பபாது, நீங்கள்...

குறுக்கீடுகமைளத் தடுக்க உங்கள் 
மைகபபசாிமைை அமைைதிப்படுத்தி 
அல்லது அமைணத்துவிட்டு 
பங்பகற்பது.

கதாடர்ந்து மைகபபசாிைில் 
குறுஞ்கசாய்தி அனுப்புவதில் 
ஈடுபடுவது.
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குருபதவாின் விளக்கம்: “உன்னித்துக் கவனிப்பபத ஆன்ைாவின் முதல் விழிப்பு” என்று 
நான் பலமுமை� கசாால்வமைத நீங்கள் பகட்டிருப்பீர்கள். உங்கள் அவதானிப்பு தீவிரைாகவும் 
துல்லிைைாகவும் இருந்தால், உங்கள் ைனம் கவமைலப்படாது, கடந்த காலத்தில் உங்களுக்கு நடந்த 
விஷைங்களுக்காக அது வருந்தாது. […] விழிப்பமைடந்த ஆத்ைா பநர்ைமை� எண்ணத்துடன் கூடிை 
ஆனந்த ஆத்ைாவாகும். உன்னித்துக் கவனிக்கும் பைிற்சாி உங்கமைள இந்த நிமைலக்கு கநருக்கைாகக் 
ககாண்டுச் கசால்லும்.

“நீங்கள் எப்பபாதும் வாழ்க்மைகைில் உங்கள் கு�ிக்பகாள்களில்  நிபுணத்துவமுமைடைவராகவும் 
கவனமுமைடைவராகவும் இருக்க பவண்டும்.” 

“ைனிதகுலத்தின் சாி�ந்த வழிகாட்டுதல் அதன் ஆரம்ப ஆண்டுகளில் கிமைடக்கும் அன்பு ைற்றும் 
கவனிப்பில் உள்ளது. கவனிப்பின் மூலம் ைனிதமைன ஒரு கபாிை தி�மைன பநாக்கித் திருப்பலாம் 
அல்லது பு�க்கணிப்பின் மூலம் சாிமைதந்து பபாகச் கசாய்ைலாம்.” 

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில் ைற்�வர்களுடனான உங்கள் 
 உமைரைாடல்களில், இமைடைிமைடபை மைகபபசாிமைைப் பார்ப்பமைதபைா, குறுஞ்கசாய்தி 
அனுப்புவமைதபைா தவிர்த்து  உமைரைாடுவமைரப்  பார்த்துப் பபசா முைற்சாி கசாய்யுங்கள்.  

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:  

கவனத்தின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

நல்ல உமைரைாடலுக்கான நான்கு வழிகள் பற்�ி - bit.ly/attentive5 - இங்பக படிக்கவும்: இருப்பு, 
பகள்வி, கமைத ைற்றும் கவனிப்பு.ைற்�வர்கள் ைீதான உண்மைைைான ஆர்வம் ைற்றும் அவர்களுடன் 
ஈடுபட விருப்பம் அல்லது “ைாிைாமைதக்குாிை ஆர்வம்” என அந்தத்தன்மைை வமைரைறுக்கப்படுகி�து.
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6. கிரடக்கும் தன்ரை

இருப்புத்தன்மைை என்பது எப்பபாதும் ைற்�வர்களுக்கு உதவத் தைாராக இருப்பது. என்னுமைடை 
பநரத்திற்கானத் திட்டைிடுதலில், எனது பதமைவகளுக்கு முன் ைற்�வர்களின் பதமைவகமைள 
மைவக்கும்பபாது, நான் அமைதப் பைிற்சாி கசாய்கிப�ன். அதற்கு பநர் எதிரானது இல்லாமைை.

இருப்பவர் ஒருவாின் நடத்மைதமைை இல்லாத ஒருவருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல இருப்புத்தன்மைை இல்லாமைை

எதிர்பாராத விதைாக உதவி 
பகட்கப்படும்பபாது, நீங்கள்...

நீங்கள் தற்கபாழுது 
கசாய்யும் பவமைலமைை  
நிறுத்திவிட்டு ைகிழ்ச்சாியுடன் 
களைி�ங்குவீர்கள்.

உதவி கசாய்ை ைறுத்து, உங்கள் 
வழக்கைான பவமைலமைைச் கசாய்து 
ககாண்டிருப்பீர்கள்.

ஒரு சூழ்நிமைலக்கு உங்கள் 
தி�மைை பதமைவப்படுகி�து என்று 
கதாிைவந்தால்,  நீங்கள்...

என்ன பதமைவகைன்று 
பகட்பீர்கள், ைகிழ்ச்சாியுடன் உதவ 
முன்வருவீர்கள்..

ஒன்றும் கசாால்லாைல், புதிதாக 
எந்தக் கடமைைமைையும் ஏற்க 
விரும்பாைல். இருப்பீர்கள்

ஒரு குழுத் திட்டத்தில், நீங்கள்... ைற்�வர்கள் எப்படி 
இருக்கி�ார்கள் என்பமைதத் 
கதாிந்துககாள்ள ஆர்வைாக 
இருப்பீர்கள், பதமைவப்பட்டால் 
உதவத் தைாராக இருப்பீர்கள்.

உங்களுக்கு ஒதுக்கப்பட்ட 
பணிகளில் ைட்டுபை அக்கமை� 
ககாள்வீர்கள்.
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ைாமைனக் கூட்டத்தின் உதவிக்கான பகாாிக்மைகக்கு எலிகளின் ஒரு கபாிை குழு எவ்வாறு 
உடனடிைாகப் பதிலளித்து, அவற்மை� ஆபத்தான சூழ்நிமைலைில் இருந்து எவ்வாறு 
விடுவித்தது என்பமைத இங்பக படிக்கவும். bit.ly/available6

குருபதவாின் விளக்கம்: “ஆன்ைாவின் கவளிச்கசால்லும் சாக்திைானது கசாைல்படும்பபாது, ைனதின் கீழ் 
நிமைலகளுக்கு சுதந்திரத்மைத ககாண்டு வருகி�து. உள்ளுணர்வு ககாண்ட ைனிதன் சாாதாரணைாகத் 
தன் சுைத்திபலபை மூழ்கி, தன் கூட்டுக்குள் கிடக்கி�ான். அதனால் அவனால் ைற்�வாின் நலமைனப் 
பற்�ிச் சாிந்திக்க முடிைாது.” 
“நண்பர்கள் ஒருவருக்ககாருவர் உதவ பவண்டும், ஒருவருக்ககாருவர் உைர்த்திப்பிடிக்க பவண்டும், 
ஒருவருக்ககாருவர் துமைண நிற்க பவண்டும்...” 
“வீடு என்பது கவளிைில் பவமைல கசாய்யும் கூட்டாளிகளுடபனா அல்லது பள்ளிைில் வகுப்புத் 
பதாழர்களுடபனா இருப்பமைதக் காட்டிலும், ஒருவமைரகைாருவர் பநசாிக்கின்�, ஒருவருக்ககாருவர் 
இணக்கைாகவும் கநருக்கைாகவும் இருக்கி�வர்களுடன்  பதாழமைையுடன் வாழும் ஓர் இடைாகும். 
ஒரு வீடு என்பது காந்தைாக ஈர்க்கும் தன்மைை இருக்கும் இடம், அமைத விட்டு கவளிபைறுவது 
கடினம். ஒரு வீட்டில் அன்பு, கருமைண, பகிர்வு ைற்றும் பாராட்டு இருக்கும், ைற்றும் உடனிருப்பபார் 
ஒருவருக்ககாருவர் உதவுகி�ார்கள். இது தன்னலைற்� ைற்றும் ஒற்றுமைைைின் இடம், அங்கு 
அமைனவருக்கும் ைற்�வர்களுக்கான பநரம் இருக்கி�து. 

பைிற்சாி: இரண்டு வாரங்களுக்கு, உதவிக்கான பகாாிக்மைகக்கு நீங்கள் பின்வாங்குவமைதக் கண்டால், 
பசாமைவ கசாய்வதற்கான வாய்ப்மைப கைச்சுவதன் மூலம் உங்கள் அணுகுமுமை�மைை ைாற்�ிப் 
பாருங்கள். உங்களால் முழுமைைைாக உதவ முடிைாவிட்டால், உங்களால் முடிந்தமைதச் கசாய்யுங்கள்.

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:
கிமைடக்கும் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:
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அமைைதி என்பது சாாந்தைாகவும், அடக்கமுடனும், கதாந்தரவு இல்லாைலும் இருப்பது. நான் 
சாவால்கமைள எதிர்ககாள்ளும்பபாது அல்லது வருத்தப்படும்பபாது என் உணர்ச்சாிகமைள 
அமைைதிப்படுத்துவதன் மூலம் இது வளர்க்கப்படுகி�து. அதற்கு பநர் எதிரானது பதட்டம்.

அமைைதிைாக இருப்பவாின் நடத்மைதமைை பதட்டைமைடந்தவாின் நடத்மைதயுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல அமைைதி பதட்டம்

ஒரு கபாிை புைல் 
வரப்பபாகி�து என்பமைத 
அ�ிந்தவுடன் நீங்கள்...

அதமைன முமை�ைாக 
எதிர்ககாள்ளத் தைார் 
ஆகுவீர்கள்.

உணர்ச்சாிவசாப்படுவீர்கள், 
அவசாரத் பதமைவகமைள நிவர்த்தி 
கசாய்ை முடிைாைல் தடுைாருவீர்கள்.

ஒரு நண்பருடன் கருத்து 
பவறுபாடு ஏற்பட்டால், நீங்கள்...

உங்கள் பபச்மைசாக் கட்டுப்படுத்தி, 
விமைரவில் அமைைதிைமைடவீர்கள்

பகாபைான வார்த்மைதகமைளப் 
பபசாி, சாில நாட்கள் வருத்தைாக 
இருப்பீர்கள்.

ஒரு சாவாலான பணி உங்களுக்கு 
வழங்குப்பட்டால், நீங்கள்...

சாைனிமைலைில் இருந்துககாண்டு 
அமைத நிமை�பவற்� ஒரு நல்ல 
திட்டத்மைத உருவாக்குவீர்கள்.

பதால்விமைைப் பற்�ி 
கவமைலப்பட்டும்,  பதட்டத்திலும், 
அந்தப் பணிக்கான 
வழிமுமை�மைைக் கண்டுபிடிக்கத் 
பதமைவைான ைனத் கதளிமைவ 
இழந்து தவிப்பீர்கள்.

7.அரைதி
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குருபதவாின் விளக்கம்: “நீங்கள் அமைைதிைமைடை முடிைவில்மைலகைன்�ால், இன்னும் கடந்த காலப் 
பழக்கமுமை�களுக்கு நீங்கள் எதிர்விமைனைாற்�ிக்ககாண்டிருக்கி�ீர்கள் என்�ாகி�து. நீங்கள் 
அமைைதிமைை உணரவில்மைல என்�ால், அமைத உணர்வது பபால் பாசாாங்கு கசாய்ைப்பழகுங்கள். 
அமைைதிமைை உணருங்கள். எல்பலாரும் அபத அமைைதிமைை இப்கபாழுது உணர்வமைத நீங்கள் 
உணருங்கள். 
“அனுபவத்மைதயும் புாிந்துககாள்வதன் மூலமும், அனுபவம் எவ்வாறு உருவாக்கப்பட்டது 
என்பமைதயும் புாிந்துககாள்வதன் மூலம் ைனம் அமைைதிைமைடகி�து.” 
“ைனகதனும் கண்ணாடி அமைைதிைாக இருக்கும்பபாது கதளிந்த குளத்மைதப் பபால அதில் கதளிவாக 
விழிப்புணர்வின் பிரதிபலிப்பு காணலாம் - அல்லது ைனதின் பைற்பரப்பில் பைகமூட்டைாகக் 
காணப்படும் இமைடயூ�ின் சாிற்�மைலகள் கண்னாடிைின் பார்மைவமைைச் சாிமைதத்து நம் புாிதமைலக் 
குழப்புகின்�ன.” “உங்கள் உணர்ச்சாிகள் பாதிப்பமைடந்திருந்தாலும், துன்பப்படுகி�ீர்ககளன்�ாலும், 
உங்களுக்குள் சாாந்தைான, அமைைதிைான, பலதி�ன் வாய்ந்த, துடிப்பான, கவனிக்கும் ஒரு பகுதி 
உள்ளது. அதுதான் ஆன்ைாவின் உடல்.” 

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில் உங்களுக்கு ைற்�வர்களுடன் வருத்தம் ஏற்பட்டால்,  
நிமைலமைைமைை ஆராய்ந்து, சாில நிைிடங்கள் ஆழைாக சுவாசாித்து உணர்ச்சாிகமைளயும் ைனமைதயும் 
அமைைதிப்படுத்தவும். 
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 
அமைைதிைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/calm-7—ரஞ்சாித் தனது பகாபத்தால் தன் மைகமைைக் காைப்படுத்திக் 
ககாள்கி�ார். பகாபத்மைதக் கட்டுப்படுத்தமுடிைாத அவர் உதவிக்காகத் தனது குருவிடம் 
ஆபலாசாமைனக் பகட்கி�ார். அவாிடம், தனது கதாடர்ச்சாிைான உணர்ச்சாிச் சாிக்கமைலச் சாைாளிக்க 
உதவும் பல நுட்பங்கமைளக் கற்றுக்ககாள்கி�ார்
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8. முன்பொனச்சரிக்ரக

முன்கனச்சாாிக்மைக என்பது கவனைாகவும் எச்சாாிக்மைகைாகவும் இருப்பது. கசாைல்கமைள 
சாிந்தமைனயுடன் அணுகுவதன் மூலமும், எவ்வமைகைான தவறுகள் பநரலாகைன்று பைாசாிப்பதன் 
மூலமும், தவறுகள் ைற்றும் ஆபத்துகமைளத் தவிர்ப்பதன் மூலமும் நான் முன்கனச்சாாிக்மைகமைை 
வளர்த்துக் ககாள்கிப�ன். அதன் எதிாிமைடைானது கபாறுப்பற்� தன்மைை.

எச்சாாிக்மைகைாக இருப்பவாின் நடத்மைதமைை கபாறுப்பற்� ஒருவருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல எச்சாாிக்மைக கபாறுப்பற்� தன்மைை

நண்பர்களிடம் 
தற்கபருமைைக்காக படம் 
காட்டுதல், நீங்கள்...

அசாாதாரண கசாைலில்
உள்ள சாாத்திைைான 
ஆபத்துகமைள கணக்கில் 
எடுத்துக் ககாள்வீர்கள்.

சாாத்திைைான ஆபத்துகமைளப் பற்�ி 
சாிந்திக்க ைாட்டீர்கள்.

ஒரு அபாைகரைான சாாமைலைில் 
வாகனம் ஓட்டுதல், நீங்கள்...

சாாமைல அ�ிகு�ிகமைளக் 
கவனைாகப் பார்த்து, 
சுட்டிக்காட்டப்பட்ட இடத்தில் 
பவகத்மைதக் குமை�ப்பீர்கள்.

சாாமைல அ�ிகு�ிகமைளக் 
கவனிக்காைல், கபாறுப்பற்� 
பவகத்தில் ஓட்டுவீர்கள்

ஒரு நண்பர் சாிககரட் புமைகக்க 
ஆரம்பித்தால், நீங்கள்...

அதனால் எற்படும் உடல்நல 
விமைளவுகமைளப் பற்�ித் 
கதாிந்துககாண்டு  முடிந்த 
வமைர அவமைரயும் நிறுத்த 
வற்புறுத்துவீர்கள்.

அமைனத்து ைருத்துவ 
எச்சாாிக்மைககமைளயும் 
பு�க்கணித்து, நீங்களும் 
புமைகபிடிக்கத் கதாடங்குவீர்கள்.
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இந்திைாவில் எள் விமைத வர்த்தகம் உண்மைைைாக இருக்க முடிைாத அளவுக்கு நன்�ாகத் பதான்றுவதும், 
ஏ�க்குமை�ை ஏற்றுக்ககாள்ளப்பட்டாலுை, தர்க்காீதிைான எச்சாாிக்மைகமைை கவளிப்படுத்தி, மூன்�ாம் 
தரப்பினரால் சாந்பதகத்திற்கிடைான பாிவர்த்தமைனமைை அதிர்ஷ்டவசாைாக  மு�ிைடிக்கப்படுகி�து என்பமைத 
இங்பக படிக்கவும் bit.ly/cautious8

குருபதவாின் விளக்கம்: “இன்மை�ை உலகம் அவ்வளவு பைாசாைானதல்ல. ஆனால் அதில் எப்படி 
வாழ பவண்டும் - எதில் விழிப்பபாடு (எச்சாாிக்மைகைாக) இருக்க பவண்டும், ைாமைர நம்ப பவண்டும், 
ைாருடன் நட்புக் ககாள்ள பவண்டும், ைாமைரத் திருைணம் கசாய்து ககாள்ள பவண்டும், தங்களின் 
வணிகம், சாமூக வாழ்க்மைக, படிப்பு, கதாழில் பைம்பாடு, ைத வாழ்க்மைக பற்�ிை கதளிவான அ�ிவு, 
ைற்றும் தங்கள் கசாாந்த குடும்பத்மைத வளர்ப்பது எப்படி என்று இமைவைாவும் குழந்மைதகளுக்கு 
கற்பிக்கப்பட பவண்டும்.”
“ஏகதனும் ஒரு நாள், ஒரு மைபைில் நிமை�ந்துள்ள நல்ல பழங்கள், அந்தப் மைபைிலுள்ளக் 
ககட்டப் பழத்மைத நல்லதாக ைாற்�ிவிடுைாக இருக்கலாம், ஆனால் இதுவமைர அப்படிகைதுவும் 
நடந்ததில்மைல. ஆதலால், நாம் இைற்மைகைின் இைற்மைக விதி கு�ித்து எச்சாாிக்மைகைாக 
இருந்து, நல்கலாழுக்கத்மைதயும் நன்னடத்மைதயும், ஆன்ைீக நுண்ண�ிமைவயும் பதடமைலயும் 
ககாண்டவர்களுக்கருகில் நாம் வாழ பவண்டும்.”
  

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், நீங்கள் இருக்கும் ஒவ்கவாரு சூழலிலும் உள்ள அபாைங்கமைள 
ைதிப்பிட்டு, எமைதகைல்லாம் முன்கனச்சாாிக்மைகபைாடுக் மைகைாளப்படபவண்டும் என்பமைதத் 
தீர்ைானிக்கவும். 
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 
முன்கனச்சாாிக்மைகைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்: 
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9. �ொலிியல் ஒழுக்கம்

பாலிைல் ஒழுக்கம் என்பது திருைணம் வமைர பி�ருடன் உடல் கநருக்கம் (உடலு�வு) ககாள்ளாைல் 
இருப்பது. அடக்கைாக உமைட உடுத்துவதன் மூலமும், உடல் கநருக்கம், தூய்மைைைற்� எண்ணங்கள் 
ைற்றும் பாலிைல் சாார்ந்த ஊடகங்கள் ைற்றும் சூழ்நிமைலகமைளத் தவிர்ப்பதன் மூலமும் நான் அமைதப் 
பைிற்சாி கசாய்கிப�ன். அதற்கு பநர் எதிரானது பாலிைல் ஒழுக்கைின்மைை.

பாலிைல் ஒழுக்கமுள்ளபவாின் நடத்மைதமைை, பாலிைல் ஒழுக்கைில்லாதவாின்  நடத்மைதயுடன் 
ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல பாலிைல் ஒழுக்கம் பாலிைல் ஒழுக்கைின்மைை

உங்கள் நீண்டகாலைாக 
எதிர்பார்த்த இமைசாவிருந்து 
இரவுக்கு ஆமைட 
அணியும்பபாது, நீங்கள்...

கவர்ச்சாிகரைானதாக இருக்க 
ஆமைசாத்பதான்�ினாலும், 
இறுதிைாக பாரம்பாிை உமைட 
அணிை முடிவு கசாய்வீர்கள்.

பி�ரால் பார்க்கப்படுகின்� 
ைற்றும் ஆர்வத்மைதத்துாண்டுகி� 
வமைகைில் உமைட அணிவது என்� 
பைாசாமைனமைை விரும்புவீர்கள்.

பள்ளிைில் உங்கள் 
நண்பர்களுடனான உங்கள் 
உ�வுகள்...

நீங்கள் உங்கள் படிப்பில் கவனம் 
கசாலுத்துவதில் உறுதிைாக 
இருப்பதால், கண்டிப்பாகக் 
கருத்தளவான நட்பு ைட்டுபை,.

ஒன்று அல்லது அதற்கு 
பைற்பட்டவர்களுடன் பாலிைல் 
கசாைல்பாடுகளில்  ஈடுபடுவது.

கவளிப்பமைடைான பாலிைல் 
வமைலத்தளங்கள் அல்லது 
விளம்பரங்கமைள எதிர்ககாள்ளும் 
பபாது, நீங்கள்...

சாிற்�ின்ப உலகத்துடன் 
ஈடுபடுவமைதக் கவனைாகத் 
தவிர்த்து, அடுத்த பவமைலக்குச் 
கசான்றுவிடுவீர்கள்.

சாி�ிது பநரம் இருந்து, அங்கு 
என்ன இருக்கி�து என்பமைதப் 
பார்க்க ஆர்வத்துடன் 
இருப்பீர்கள்.
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12 வைதில் பிரம்ைச்சாாிை விரதம் எடுக்கும் வடிபவல் தன் 16வது வைதில் அகைலிைாமைவ 
காதலிக்கும்பபாது எதிர்ககாள்ளும் சாவாமைல எவ்வாறு உள்ளுணர்வு மூலம் மைகைாள்கி�ார் 
என்பமைத இங்பக படிக்கவும்-bit.ly/chaste9

குருபதவாின் விளக்கம்: “பாலிைல் விஷைங்களில் ஆபராக்கிைைான, அடக்குமுமை� இல்லாத 
அணுகுமுமை� இருக்க பவண்டும். சாிறுவர் சாிறுைிைர் தங்கள் கற்மைப ஒரு புனிதைான கபாக்கிஷைாக 
ைதிக்கவும் பாதுகாக்கவும், தங்கள் வாழ்க்மைகத் துமைணைிடம் ைட்டுபை கநருக்கம் என்பமைத 
சாி�ந்த பாிசாாகக் ககாடுக்கவும் கற்பிக்கப்பட பவண்டும். திருைணத்தில் விசுவாசாத்தின் 
முக்கிைத்துவத்மைதயும், முமை�பி�ழ்புணர்ச்சாி என்� எண்ணத்மைதக்கூட தவிர்க்கவும் அவர்களுக்கு 
கற்பிக்க பவண்டும்.”
“ைனித சாமூகத்திற்கான ஸ்திரத்தன்மைை ஒழுக்கத்மைத அடிப்பமைடைாகக் ககாண்டது, பைலும் ஒழுக்கம் 
என்பது பாலிைல் உணர்மைவப் பைன்படுத்துதல் ைற்றும் கட்டுப்படுத்துவமைத அடிப்பமைடைாகக் 
ககாண்டது. இமைளைவர்கள் பிரம்ைச்சாாிைத்தின் ககாள்மைககமைள அவர்கள் பருவைமைடவதற்கு 
முன்பப நன்கு கற்றுக்ககாள்ள பவண்டும், இதனால் அவர்களிடம் கபாதுவாகத் பதான்றும் பாலிைல் 
உணர்வுகள், ைனக் கற்பமைனகள் ைற்றும் உணர்வுப்பூர்வ  ஈடுபாடு இல்லாைல் இருப்பார்கள்.  

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், பாலிைல் கவளிப்பமைடைான கவளியீடுகள், வமைலத்தளங்கள் 
அல்லது விளம்பரங்கமைள நீங்கள் சாந்திக்கும்பபாது, அவற்மை� தவிர்த்து உங்கள் வாழ்வில் விமைரவாக 
முன்பன� விடாமுைற்சாியுடன் இருங்கள்.  

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

கற்பின் நன்மைைகள் பற்�ிை எனது எண்ணங்கள்:
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10.தூய்ரை

தூய்மைை என்பது அழுக்கு அல்லது குப்மைப இல்லாைல் இருப்பதாகும். வீட்மைட நன்�ாக 
பராைாிப்பதன் மூலமும், அடிக்கடி குளிப்பதன் மூலமும், துணிகமைளத் துமைவப்பதன் மூலமும் நான் 
அமைதக் கமைடப்பிடிக்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது அழுக்கு.

சுத்தைாக இருப்பவாின் கசாைல்கமைள அழுக்கானவருடன்  ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல தூய்மைை அழுக்கு

உங்கள் ஆமைட அலைாாி 
பராைாிப்பில், நீங்கள்...

சாில முமை�க்கு பைல் 
ஆமைடகமைள அணிைக்கூடாது, 
பின்னர் அவற்மை� நன்�ாகத் 
துமைவக்கவும்.

நீங்கள் அதன் நாற்�ம் தாங்க 
முடிைாத வமைர அல்லது 
உங்களுக்கு கநருக்கைான ஒருவர் 
புகார் கசாய்ைத் கதாடங்கும் வமைர 
அவற்மை� அணியுங்கள்.

உடல் பராைாிப்மைபப் 
கபாறுத்தவமைர, நீங்கள்...

ஒவ்கவாரு நாளும் குமை�ந்தது 
இரண்டு முமை�ைாவது 
குளிக்கவும், உங்கள் 
தமைலக்கும் வாரம் தவ�ாைல் 
குளிக்கவும், உங்கள் நகங்கமைள 
பராைாிக்கவும்.

அவசாிைம் பதமைவப்படும்பபாது 
ைட்டும் குளிக்கவும், இது 
நிச்சாைைாக ஒவ்கவாரு நாளும் 
இல்மைல.

நீங்கள் வசாிக்கும் ைற்றும் பவமைல 
கசாய்யும் அமை�கள் பராைாிப்பில், 
நீங்கள்...

வாரந்பதாறும் அவற்மை� நன்கு 
சுத்தம் கசாய்து, பநர்த்திைாக 
மைவத்திருப்பீர்கள்.

விருந்தாளிகள் அல்லது உங்கள் 
முதலாளி வருவார்கள் என்று 
நிமைனக்கும்பபாது சுத்தம் 
கசாய்வீர்கள்.
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ஒரு குறும்புக்கார மைபைனுடன் நட்பு மைவத்து, பள்ளிைில் கடுமைைைான பிரச்சாமைனைில் 
சாிக்கிை ரஞ்சாித்தின் கமைதைில் தூய்மைைைான, நல்கலாழுக்கமுள்ள ைனிதர்களுடன் பழகுவதன் 
முக்கிைத்துவத்மைதப் பற்�ி இங்பக படிக்கவும்-bit.ly/clean-10.

குருபதவாின் விளக்கம்: “சுத்தைான சூழல், சுத்தைான ஆமைடகமைள அணிவது, அடிக்கடி குளிப்பது, 
நீங்கள் திைானம் கசாய்யும் அமை�மைை அப்பழுக்கற்�தாக மைவத்திருத்தல், சுத்தைான காற்மை� 
சுவாசாித்தல், புதிை காற்று வீட்டினுள் கசால்ல அனுைதித்தல் என்று உங்கள் வீட்டுத் தூய்மைை ைிகவும் 
முக்கிைைானது.” 
“கபாதுவாகத் தூய்மைை ைற்றும் அசுத்தம் என்பது உடல் சுத்தத்மைதக் கு�ிக்குகைன்�ாலும்,  
அவற்�ின் ைிக முக்கிைைான அர்த்தங்கள் சாமூக, சாடங்கு, ைனம், உணர்ச்சாி, உள்ளம் ைற்றும் 
ஆன்ைீக விஷைங்களில் தூய்மைை அல்லது ைாசுபடுதமைலக் கு�ிக்கின்�ன. அமைனத்து வமைகைான 
ைாசுபாடுகளிலிருந்தும் விடுதமைல என்பது இந்து ஆன்ைீகத்தில் முக்கிைைானதாகும், பைலும் இது 
இைைங்களில் ஒன்�ாகும். உடல் தூய்மைைக்குத் பதமைவைானது சுத்தைான ைற்றும் ஒழுங்கான சூழல், 
உள் உறுப்புகமைள பைாக முமை�ைில் சுத்திகாித்தல் ைற்றும் அடிக்கடி தண்ணீரால் சுத்தம் கசாய்தல் 
ஆகிைமைவைாகும்.”
  

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில் முதல் வாரத்திற்கு, சுத்தைான ஆமைடகமைள அணிவதில் கவனம் 
கசாலுத்துங்கள். இரண்டாவது வாரத்தில், உங்கள் வாழ்க்மைக ைற்றும் பணிைிடங்கமைள சுத்தைாகவும் 
பநர்த்திைாகவும் மைவத்திருப்பதில் கவனம் கசாலுத்துங்கள். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:  

தூய்மைைைின் நன்மைைகள் பற்�ிை எனது எண்ணங்கள்: 
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11.இைக்ககுணம்

இரக்கம் என்பது ைற்�வர்கள், அவர்களின் பதமைவகள் ைற்றும் சாிக்கல்கமைளப் பற்�ி அ�ிந்திருப்பதும் 
அனுதாபப்படுவதும் ஆகும். நான் ைற்�வர்களுக்காக ஆழ்ந்த புாிதமைல (பச்சாாதாபம்) 
உணரும்கபாழுது அது வளர்க்கப்படுகி�து. அதன் எதிாிமைடைானது. அதன் எதிாிமைடைானது 
இரக்கைின்மைை. 

இரக்கமுள்ளவாின் நடத்மைதமைை இரக்கைற்�வருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல இரக்கம் இரக்கைின்மைை

அடுத்தவாின் பிரச்சாிமைனமைைக் 
பகட்டு, நீங்கள்...

உண்மைைைிபலபை அக்கமை� 
ககாண்டு, உதவுவதற்கான 
வழிகமைளப் பற்�ிச் 
சாிந்திப்பீர்கள்.

பகட்பதிபலா அல்லது 
உதவுவதிபலா ஆர்வம் காட்டாைல் 
இருப்பீர்கள்.

முதிபைார் இல்லம் ஒன்றுக்குச் 
கசான்று, நீங்கள்...

அவர்களின் தனிமைைமைை 
உணர்ந்து அவர்கமைள 
உற்சாாகப்படுத்த முைற்சாிப்பீர்கள்.

அவர்களின் தனிமைைமைை 
உணராைல் இருப்பீர்கள்.

ஒரு கபாிை பூகம்பத்திற்குப் பி�கு, 
நீங்கள்...

பாதிக்கப்பட்டவர்களின் 
பதமைவகமைளப் பூர்த்தி 
கசாய்வதற்கான வழிகமைள 
ஆராய்ந்து அதமைனச் கசாய்வீர்கள்.

பாதிக்கப்பட்டவர்கள் பூகம்பம் 
ஏற்பட்ட இடத்திற்க்கு அருபக 
வசாிப்பதாக குற்�ம் சாாட்டுவீர்கள்.
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இரக்கத்தின் நற்பண்மைபப் புகழ்ந்து, ஆனால் அமைதச் கசாைல்படுத்துவதில் உள்ள சாவால்கமைள 
ஒப்புக்ககாண்டு, இரக்கமும் நீதியும் எவ்வாறு நல்ல கசாைல்கமைளச் கசாய்ைவும் நைது நல்ல�ிமைவக் 
காக்கவும் நம்மைை அனுைதிக்கி�து என்பமைத விளக்கும் ரபி தாபிக்கின் TED பபச்மைசா இங்பக 
பகளுங்கள்—bit.ly/compassion11.

குருபதவாின் விளக்கம்: “இரக்கம் என்பது அமைனத்து உைிாினங்களிடமும் கவ�ித்தனைான, 
ககாடூரைான ைற்றும் உணர்ச்சாிைற்� உணர்வுகமைள கவல்வதாகும். இரக்கமுள்ள நபர் தாவரத்திற்கும் 
கசாாந்த உணர்வுகள் உள்ளன என்� புாிதமைல ககாண்டவராதலால் தாவரத்திலிருந்து பூபவா, 
இமைலபைா, காபைா எடுக்கும் முன் அதனிடம் வாய்கைாழிைில் பகட்டுப்பின் எடுப்பார். இரக்கமுள்ள 
ஒருவர் பூச்சாிகமைளக் ககால்வமைத விட அவற்மை� விலக்கி மைவக்கபவ முைல்வார்.”

“இரக்கம் இதைத்திலிருந்து தன்னிச்மைசாைாக வருவது. இது ஆன்ைீகம், கபாருள் ைற்றும் அ�ிவுசாார் 
ககாடுப்பனவுகளின் கைாத்த ஓட்டம், கபறுபவர் பதமைவகைன்று பகட்காைபல அவருக்குக் 
கிமைடப்பது.”
 

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்கள், பதமைவயுள்ள ஒருவமைர அ�ிந்து, அவரது துன்பத்மைதக் குமை�க்க 
நமைடமுமை� வழிகமைளக் கண்ட�ிைவும். 
 
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 

இரக்கத்தின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்: 
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12.சைீொனதன்ரை

சாீரானதன்மைை என்பது ஒருவாின் கசாைல்தி�ன் அளமைவப் பராைாிப்பதாகும். எனது ஆன்ைீக 
நமைடமுமை�கமைள ஒருகபாழுதும்  பு�க்கணிக்காைல், அமைனத்துப் பணிகமைளயும் என்னால் 
முடிந்தவமைர முடிப்பதன் மூலம் நான் அமைத வளர்த்துக் ககாள்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது 
ஒழுங்கற்�து.

சாீராக இருக்கும் ஒருவாின் நடத்மைதமைை ஒழுங்கற்� ஒருவருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல சாீரானத்தன்மைை ஒழுங்கற்� தன்மைை

குடும்பச் கசால்லப்பிராணிகளுக்கு 
உணவளிப்பதில், நீங்கள்...

கடமைைமைைத் தினமும் 
தவ�ாைல் கசாய்வீர்கள்.

சாில பநரங்களில் ை�ந்து, பவறு 
ைாராவது கசாய்வார்கள் என்று 
நம்புவீர்கள்.

வீட்டுப்பாடம் எதிர்ககாள்ளும் 
பபாது, நீங்கள்...

அமைனத்து வாசாிப்பு ைற்றும் 
பணிகமைள நாளுக்கு நாள் 
முடிப்பீர்கள்.

சாில நாட்கள் வீட்டுப்பாடத்மைதத் 
தவிர்த்து, பின்னர் பைாசாைான 
பாிட்மைசா முடிவுகள் ைற்றும் குமை�ந்த 
ைதிப்கபண்களால் அவதிப்படுவீர்கள்.

ைனநிமைலகள் ைற்றும் 
உணர்ச்சாிகமைள மைகைாள்வதில், 
நீங்கள்...

என்ன நடந்தாலும் எல்லா 
பநரங்களிலும் உங்கமைள 
ைகிழ்ச்சாிைாக மைவத்திருப்பீர்கள்.

ஒரு நாள் உற்சாாகைாகவும், 
ைறுநாள் பசாார்ந்தும் இருப்பீர்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்: “நம் வாழ்வில் ஒரு நல்ல அடித்தளத்திற்கான அடிப்பமைடக் ககாள்மைககமைள 
சாீரானதன்மைைைின் மூலம் நிறுவ முடியும். நாம் என்ன கசாய்தாலும் அமைதச் சாீரானதன்மைைபைாடு 
அணுகுதல் என்பது நம் வாழ்வின் ஒரு நல்ல பழக்கைாகும். நம் ஆன்ைீக வாழ்க்மைகமைை 
அணுகும்பபாது, அதமைனப் பற்�ிை புாிதல், , அமைதப் பற்�ிை கல்வி  ைற்றும் அதன் அனுபவம் – 
ஒவ்கவாரு நாளும் இருக்க பவண்டும்.”
“ சாீரானதன்மைைைின் மூலம் ைட்டுபை ஞாானத்திற்கான பாரம்பாிை பைாகா பாமைதைில் உங்கள் 
வழிைில் இருக்கும் பலத் தமைடக்கற்கமைள நீங்கள் தவிர்க்க முடியும். சாீரானத்தன்மைை (விடாதப் 
பைிற்சாி) என்னும் கமைலமைைப் பைிற்சாி கசாய்வதின்மூலம் உங்கள் விதி ைற்றும் நீங்கள் என்ன கசாய்ைப் 
பி�ந்தீர்கள் என்பமைதக் கண்டுபிடித்து, இந்த வாழ்க்மைகைில் அமைத எவ்வாறு நிமை�பவற்றுவது 
என்பமைதக் கற்றுக்ககாள்ளலாம்... கர்ைாமைவ கவல்வதற்கான தி�வுபகால் சாீரானதன்மைைபை. 
உங்களின் ஆன்ைீகப் பைிற்சாிகமைள சாில நாள் தீவிரைாகச் கசாய்து ைீதி நாட்களில் விட்டுவிடுவது 
அல்லது அவ்வப்பபாது ைட்டுபை பைிற்சாி கசாய்வது உங்கமைள வளர்ச்சாிைின் பாமைதைில் 
இட்டுச்கசால்லாைல் பின்பனாக்கி சாறுக்க பநரலாம். 

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில் உங்கள் வாழ்க்மைகமுமை�மைை கவனியுங்கள், சாீரற்� 
பழக்கங்கமைள அமைடைாளம் காணுங்கள். ஒன்மை�த் பதர்ந்கதடுத்து, அதற்கான உங்கள் 
அணுகுமுமை�மைை ைிகவும் சாீரானதாக ைாற்� பவமைல கசாய்யுங்கள். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:
சாீரானத்தன்மைைைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்: 

இமைளஞாரான அனந்தா வீமைண வாசாிப்பதில் ஆர்வம் ககாண்டு, விடாமுைற்சாியுடன் பைிற்சாி 
கசாய்து ைிகவும் தி�மைைைானவராக ைாறுகி�ார், அவருமைடை வீமைண ஆசாிாிைாின் வகுப்பு 
ைாணவர்களுக்கான பைமைட நிகழ்ச்சாிைில் ஒரு தனிக் கச்பசாாிமைை நடத்துைளவுக்கு உைர்பவாின் 
கமைதமைை இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/consistent12
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13.ைனநிிரறவு

ைனநிமை�வு என்பது ஒருவாின் வாழ்க்மைக, உ�வுகள் ைற்றும் உமைடமைைகளின் சூழ்நிமைலகளில் 
திருப்தி அமைடவதாகும். இருப்பதற்கு பைல் ஆமைசாப்படாைலும், என் வாழ்க்மைக பவறுைாதிாி 
இருந்திருக்கலாம் என்று அங்கலாய்க்காைல் இருப்பதன்மூலமும் நான் இக்குணத்மைதப் பைிற்சாி 
கசாய்கிப�ன். அதற்கு பநர் எதிரானது அதிருப்தி.

திருப்திைமைடந்த ஒருவாின் நடத்மைதமைை அதிருப்தி அமைடந்தவருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல திருப்தி அதிருப்தி

பநசாிப்பவருடன் பழகுவது, 
நீங்கள்...

அவர்கள் உங்களுடன் 
காண்பிக்கும் பாசாத்திமைன 
விரும்பி , அவர்கள் உங்கள் 
வாழ்க்மைகைின் ஒரு பகுதிைாக 
இருப்பதில் ைகிழ்ச்சாி 
அமைடகி�ீர்கள்.

அவர்கள் பபாதுைான அளவு 
பாசாைாக இல்மைல என்று 
எப்கபாழுதும் புகார் கசாய்வார்கள்.

கசால்வந்தர்களின் வாழ்க்மைகமைை 
எண்ணிப்பார்க்கும் நீங்கள்...

கசால்வத்மைத விட ஆன்ைீக 
முன்பனற்�ம் முக்கிைைானது 
என்பமைத ைீண்டும் ைனதில் 
உறுதிப்படுத்துவீர்கள்.

நிமை�பவ�ாத ைற்றும் விரக்திைாக 
உணர்வது..

உங்கள் ஊாில் வரலாறு காணாத 
பனி கபய்யும் பபாது, நீங்கள்...

குளிர்கால அழகில் ைகிழுங்கள் 
ைற்றும் குழந்மைதகளுக்கு ஒரு 
பனிைனிதமைன உருவாக்க 
உதவுங்கள்.

வசாந்தம் வரும் வமைர ஒவ்கவாரு 
நாளும் புலம்பிக்ககாண்டும் 
முனகிக்ககாண்டும் இருப்பார்கள்.
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பைாபகஷ் என்� நகர்ப்பு� அகைாிக்க சாிறுவன் எப்படி இந்திைாவுக்குப் பைணம் கசாய்கி�ான், அங்கு அவன் கிராைப்பு� 
வாழ்க்மைகைின் எளிை சாந்பதாஷங்களான பசுவிடம் பால் க�ப்பது, நண்பர்களுடன் விமைளைாடுவது, ைரம் ஏறுவது 
ஆகிைவற்மை�த் கதாிந்துககாண்டான். கபாழுதுபபாக்க விமைலயுைர்ந்த ஐபபட் பபான்�ப் கபா�ிகருவிகள் எப்படித் 
தனக்குத் பதமைவைில்மைல என்பமைதயும் உணர்ந்தான் என்பமைத இங்கு படிக்கவும்—bit.ly/content-13

குருபதவாின் விளக்கம்: “ஆன்ைீகப் பைிற்சாி என்பது வாழ்க்மைகைில் ைகிழ்ச்சாிமைையும் அமைைதிமைையும் 
பதடுவது. ஒருவர் தான் மைவத்திருப்பது, அ�ிந்தது, கசாய்வது ைற்றும் உடன் பழகுகி�வர்கபளாடான 
உ�வு – இவற்�ில் திருப்தி அமைடவது. உங்கள் முன்விமைனபைன்கமைள ைகிழ்ச்சாியுடன் 
கபாறுத்துக்ககாள்ளுங்கள். உங்களுமைடை சூழ்நிமைலைில் திருப்தியுடன் வாழுங்கள்.”

“வாழ்க்மைகைில் ைகிழ்ச்சாிமைையும் அமைைதிமைையும் பராைாிப்பது என்பது உங்கள் சுற்றுப்பு�ங்களுடன் 
திருப்திைாக இருப்பது, அமைவ சாி�ிைதாக இருந்தாலும் சாாி அல்லது ஆடம்பரைாக 
இருந்தாலும் சாாி. சாி�ிை கதாமைகபைா கபாிை கதாமைகபைா, உங்களிடம் இருக்கும் பணத்தில் 
திருப்திைமைடயுங்கள். உங்கள் ஆபராக்கிைத்தில் திருப்திைாய் இருங்கள். உடல்நிமைலக் குமை�மைைப் 
கபாறுத்துக்ககாள்ளுங்கள், அமைவ அவற்மை� விட பைாசாைானமைவ அல்ல என்று எண்ணி 
நன்�ியுள்ளவர்களாக இருங்கள். உங்கள் உடல் நலம் நன்�ாக இருந்தால் அமைத பாதுகாத்துக் 
ககாள்ளுங்கள். இது ஒரு விமைலைதிப்பற்� புமைதைலாகும். உங்கள் நண்பர்களுடன் திருப்திைாக 
இருங்கள். அடிப்பமைடைில், ைனநிமை�வு ைற்றும் சாந்பதாஷம் ஆகிைமைவ பபராமைசாகளிலிருந்து 
விடுதமைலப் கபற்றுத்தந்து, வாழ்க்மைகைில் ஏற்கனபவ இருப்பவற்மை� மைவத்பத  அழகானகதாரு 
வாழ்க்மைகமைை வாழ மைவக்கும்.”

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களுக்கு, நீங்கள் அதிருப்தி அமைடயும் ஒரு அனுபவத்மைதக் கவனித்து, 
திருப்தி அமைடை ஒரு வழிமைைக் கண்டுபிடித்து அதற்கான பவமைலமைைச் கசாய்து பாருங்கள்.  

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:
ைனநிமை�வின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்: 
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14.ரதரியம்

மைதாிைம் என்பது வாழ்க்மைகைின் அனுபவங்கமைளத் மைதாிைைாக எதிர்ககாள்ளும் வலிமைைமைைக் 
ககாண்டிருப்பதாகும். ஆபத்தான, கடினைான அல்லது பவதமைனைான சூழ்நிமைலகமைள நான் 
பைைின்�ி சாைாளிக்கும்பபாது இந்த நல்கலாழுக்கத்மைத வளர்த்துக் ககாள்கிப�ன். அதன் 
எதிாிமைடைானது பகாமைழத்தனம்.

மைதாிைசாாலிைின் நடத்மைதமைை பகாமைழைின் நடத்மைதயுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல மைதாிைம் பகாமைழத்தனம்

விமைளைாட்டு 
மைைதானத்தில் ஒரு நண்பர் 
ககாடுமைைப்படுத்தப்படும் 
பபாது, நீங்கள்...

ககாடுமைைப்படுத்துபவர்கமைள 
எதிர்த்து நின்று அவர்கமைள 
பின்வாங்கச் கசாய்வீர்கள்.

எதுவும் கசாால்லப் பைந்து 
அங்கிருந்து கசான்றுவிடுவீர்கள்.

ஒரு காட்டு நமைடபைணத்தில் 
நீங்களும் நண்பர்களும் 
கதாமைலந்து பபாகும்பபாது, 
நீங்கள்...

குழுமைவப் பாதுகாப்பாக 
வழிநடத்த உங்கள் 
கதாமைலபபசாிைில் உள்ள ஜீி.பி.
எஸ்மைஸைப் பைன்படுத்தி, 
முன்னிமைல வகிக்கவும்.

பீதிைமைடந்து, ைற்�வர்கள் 
பாதுகாப்புக்குத் திரும்பும் 
வழிமைைக் கண்டுபிடிக்கும் வமைரக் 
காத்திருப்பீர்கள்.

ஒரு அந்நிைன் பவகைான ஆற்�ில் 
விழுந்தால், நீங்கள்...

நீச்சால் வீரராக உங்கள் 
வலிமைைமைை அ�ிந்து, 
உடனடிைாக உள்பள 
நுமைழவீர்கள்.

உங்களுக்கு நன்�ாக நீந்தத் 
கதாிந்தாலும், உதவி கசாய்ைப் 
பபாகாைல் நிற்பீர்கள்.
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பலாச்சான் தன் நண்பன் பஜீாைிைின் அதிர்ச்சாியூட்டும் தற்ககாமைலமைை எப்படித் மைதாிைைாக 
எதிர்ககாள்கி�ான், அவனிடம் இழிவாக நடந்து ககாண்டதற்காக குற்�உண்ர்ச்சாிைினால் தன்மைனபை 
பழிவாங்கும் உணர்மைவைமைடகி�ான், அவனது குரு அவனுக்கு கற்றுக்ககாடுத்த எளிை சுவாசாப்பைிற்சாிைின் 
உதவிைால் அவனுமைடை துைரத்மைத எவ்வாறு சாைாளிக்கி�ான் என்பமைத இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/coura-
geous14

குருபதவாின் விளக்கம்: “நீதியும், பநர்மைையும் ககாண்ட மைதாிைைான, அச்சாைற்� ைக்கள், 
கருமைணயுள்ள, பைங்கரைான, குழப்பைான என்று அமைனத்துவித முன்விமைனப்பைன்கமைளயும் 
(கர்ைாக்கமைளயும்) கவல்கி�ார்கள்.  இந்த நல்கலாழுக்கம் து�விைின் பணிவு விரதத்மைதப் பபான்�து, 
இதன் ஒரு பகுதி சாைநிமைலயுடன், ைன நிம்ைதியுடன் கஷ்டங்கமைளத் தாங்குவது, அதாவது 
பீதிைமைடைக்கூடாது. “இன்று பூைிைின் ஒவ்கவாரு நாட்டிலும் வசாிக்கும் அமைனத்து இந்துக்களுக்கும் 
நான் கசாால்வது: ‘மைதாிைம்! மைதாிைம்! மைதாிைம்!’ இந்து ைதம் உலகின் ைிகப் கபாிை ைதம் என்பமைதச் 
சாந்பதகத்திற்கு இடைின்�ி அ�ிந்து ககாள்ளும் மைதாிைம் பவண்டும்.
“பைாகா படிப்பு என்பது தங்கள் இருப்பின் ஆழத்மைதத் பதடத் மைதாிைம் ககாண்டவர்களுக்கும், 
ஆழ்ந்த திைானத்தில் தங்கள் அனுபவங்கமைளயும் ஆமைசாகமைளயும் கடந்து சாைாளிப்பவர்களுக்கும் 
தான் மைகவரும்.”

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், உங்கமைளப் பைமுறுத்தும் ஒன்மை� அமைடைாளம் கண்டு, அமைத 
சாைாளிக்க உங்கள் உள்ளார்ந்த மைதாிைத்மைத உணர்ந்து பைன்படுத்துங்கள். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

மைதாிைத்தின் நன்மைைகள் பற்�ிை எனது எண்ணங்கள்:  



29

15.�ண்புரடரை 

பண்புமைடமைை (உபசாாிக்கும் தன்மைை)  என்பது சுத்திகாிக்கப்பட்ட, பண்பட்ட ைற்றும் நல்ல 
நடத்மைத என்று கபாருள். கண்ணிைைாகவும், ைாிைாமைதயுடனும், ைற்�வர்களின் பதமைவகமைளயும் 
உணர்வுகமைளயும் கருத்தில் ககாள்வதன் மூலமும் நான் அமைதப் பைிற்சாி கசாய்கிப�ன். இதற்கு 
பநர்ைா�ானது முரட்டுத்தனம்.

பண்புமைடை  ஒருவாின் நடத்மைதமைை முரட்டுத்தனைாக நடந்து ககாள்ளும் ஒருவருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல பணிவன்பு முரட்டுத்தனம்

எதிர்பாராதப் பாிமைசாப் 
கபற்�வுடன், நீங்கள்...

உங்கள் நன்�ிமைை 
ைனப்பூர்வைாக “நன்�ி” 
கசாால்லி  கவளிப்படுத்துங்கள்.

உங்களுமைடை கைௌனைான 
ஏற்பின் மூலம் பாிமைசாயும் 
ககாடுப்பவமைரயும் 
சாிறுமைைப்படுத்துங்கள். 

பபருந்தில் பைணிக்கும்பபாது, ஒரு 
வைதானவர் நிற்பமைதக் கவனித்து, 
நீங்கள்...

உடபன எழுந்து நின்று உங்கள் 
ஆசானத்மைத வழங்குங்கள்.

நீங்கள் நிற்க பவண்டிைதில்மைல 
என்று ைகிழ்ச்சாியுடன் உங்கள் 
இருக்மைகைில் இருங்கள்.

முதிபைார் அமை�மைைக் கடந்து 
கசால்லும்பபாது, நீங்கள்...

உங்கள் உடல் கைாழி மூலம் 
ைாிைாமைத காட்டுங்கள்.

அங்கிருப்பவர்கமைளக்  
கண்டுககாள்ளாைல் கடந்து 
கசால்லுங்கள்..
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குருபதவாின் விளக்கம்: “இவ்வாறு, ஒவ்கவாருவரும் எண்ணம், கசாால் ைற்றும் கசாைலில் 
அக்கமை�யுடனும் கனிவுடனும் இருக்க முைற்சாிப்பதன்மூலம் ஆன்ைாவின் அழகான 
நன்ைதிப்மைபக்ககாடுக்கும் குணங்கமைள கவளிப்படுத்தபவண்டும். உண்மைைைான, கனிவான, 
உதவிைான ைற்றும் அவசாிைைான கசாாற்கமைள ைட்டுபை பபசாபவண்டும்.” 

“புத்திசாாலித்தனைான கபற்ப�ார் வீடு ைற்றும் சாமூகத்தின் கலாச்சாாரத்மைதயும் சாமுதாை 
ஒழுங்குமுமை�மைையும் குழந்மைதகளுக்குக் கற்பிப்பதன்மூலம், குழந்மைதகளின் உள்ளார்ந்த அ�ிமைவ 
கவளிக்ககாணர்ந்து அவர்களின் ைன உறுதிமைைப் புத்திசாாலித்தனைாகப் பைன்படுத்த வமைக 
கசாய்கி�ார்கள். இம்முைற்சாிமைைப் கபற்ப�ார் எப்கபாழுதும் இமைடவிடாது கசாய்கி�ார்கள்..”

“… ைக்களுக்கு ைற்�வர்களின் உணர்வுகளுக்கு ைதிப்பளிக்கக் கற்றுக்ககாடுக்க எங்களிடம் சாமுதாை 
ஒழுங்குமுமை�ப் புத்தகங்கள் உள்ளன...”

பைிற்சாி: இரண்டு வாரங்களுக்கு உங்கள் அணுகுமுமை� ைற்றும் ைற்�வர்களுடனான கதாடர்புகளில் 
கலாச்சாாரம் ைற்றும் ைாிைாமைதமைைக் காட்டக் கிமைடக்கும் ஒவ்கவாரு வாய்ப்மைபயும் கவனித்துப் 
பைன்படுத்துங்கள்.
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 

பண்புமைடமைைைின்  நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

வாஷிங்டன் DC என்னும் அகைாிக்க நகாிலுள்ள பகபிட்டல் கட்டிடத்தில் உதவி 
வாைிற்காப்பாளராக பணிபுாிந்த ஒருவர், தன் எளிை ைாிைாமைதைான கசாைலின் மூலம்  எவ்வாறு 
கவற்�ிகரைான வாழ்க்மைகமைைத் கதாடங்கினார் என்பமைத இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/courtesy15
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16.�ரடப்�ொற்றல்

பமைடப்பாற்�ல் என்பது கற்பமைன வளம் ைற்றும் கண்டுபிடிப்புத்தி�ன். நான் முழு ஆற்�ல், 
சுைத்தன்மைை(அசால் தன்மைை), கமைலத்தி�ன் ைற்றும் உள்ளுணர்வுடன் பணிகமைள அணுகும்பபாது 
அமைத வலுப்படுத்துகிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது அசாலற்�து.

பமைடப்பாற்�ல் ைிக்கவனின் கசாைல்கமைள அசாலாக இல்லாதவனுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல பமைடப்பாற்�ல் முரட்டுத்தனம்

ஒரு கடினைாப்ன பணி 
வழங்கப்படும்பபாது, நீங்கள்...

புதுமைைைான தீர்வுகமைளத் 
பதடுங்கள், விபனாதைாகச்  
சாிந்தியுங்கள்.

கடந்த காலத் தீர்மைவ எளிதான 
வழி என்று நிமைனத்துப் 
பைன்படுத்துங்கள். 

உங்கள் அன்�ாட வாழ்க்மைகைில், 
நீங்கள்...

புதிை வடிவங்கமைள ஆராய்ந்து 
விஷைங்கமைளச் கசாய்வதற்கான 
சாி�ந்த வழிகமைளக் கண்ட�ிை 
முைற்சாி கசாய்யுங்கள்.

உங்களுக்கு நன்�ாகத் கதாிந்த 
நமைடமுமை�கமைளச் கசாய்வது 
ைற்றும் வித்திைாசாைான எமைதயும் 
தவிர்க்கவும்.

ைற்�வர்களின் கருத்துக்கமைளப் 
படித்த பி�கு, நீங்கள்...

ஒரு புதிை அணுகுமுமை�மைை 
உருவாக்க அடிப்பமைடக் 
கருத்துகமைள உருவாக்குங்கள்.

ைனநிமை�வுடன் கருத்துக்களில் 
ஒன்மை� அப்படிபை ைாற்�ாைல் 
ஏற்றுப் பின்பற்றுவீர்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்: “ஆமைசாமைைக் கட்டுப்படுத்துவதும் ைிதப்படுத்துவதும், அந்தக் 
கட்டுப்படுத்தப்பட்ட ைற்றும் ைிதப்படுத்தப்பட்ட ஆற்�லின் மூலம்  உைர் சாக்கரங்கமைள உைிர்ப்பிக்க 
அனுைதிக்கி�து என்பமைத நாம் நிமைனவில் ககாள்ள பவண்டும், இது பமைடப்பாற்�ல் ைற்றும் 
உள்ளுணர்வுக்கு வழிவகுக்கி�து, இது உண்மைைைில் ைனிதகுலத்மைதயும், அவாின் வீடு ைற்றும் 
சுற்�ியுள்ள சாமூகத்மைதயும் பைம்படுத்தும்.”

“தனது ைனத்மைத நிமைனத்த ைாத்திரத்தில் ஆக்கப்பூர்வைாக இருக்கவும், கதாடர்ந்து கவற்�ிகரைாக 
இருக்கவும் கட்டமைளைிடக்கூடிை ஒரு பக்தர், ஆழ்ைன நிமைலைின் பைன்பாட்டின் உணர்வு 
விழிப்புடன்கூடிை கட்டுப்பாட்மைடப் கபற்றுள்ளார்.” 

பைிற்சாி: இரண்டு வாரங்களுக்கு, இரவில் தூங்குவதற்குச் சாற்று முன்பு, நீங்கள் 
கசாய்துககாண்டிருக்கும் ஒரு பவமைலமைைப் பற்�ி எழுதுங்கள், அமைதத் துல்லிைைாகவும் 
முழுமைைைாகவும் விவாிக்கவும். காமைலைில் நீங்கள் எழுந்தவுடன் உங்கள் உள்ளுணர்விலிருந்து ஒரு 
ஆக்கபூர்வைான புதிை அணுகுமுமை� உங்களுக்கு வரும் என்� எதிர்பார்ப்புடன் தூங்கச் கசால்லுங்கள்.

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:  

பமைடப்பாற்�லின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்: 

இங்கு படிக்கவும்—bit.ly/creative16—கபௌர்ணைிமைை உள்ளடக்கிை ஒரு பமைடப்பு தந்திரத்தின் மூலம், ஒரு 
புத்திசாாலித்தனைான முைல் தனது குடும்பத்தினர் ைற்றும் நண்பர்கமைளயும், அவர்களின் மூதாமைதைர் ஏாி 
வீட்மைடயும், ைாமைனக் கூட்டத்தின் ஊடுருவல்களில் இருந்து காப்பாற்றுகி�து
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17. ஆர்வம்

ஆர்வம் என்பது ஒருவர் சாந்திக்கும் நபர்கள், விஷைங்கள் ைற்றும் சூழ்நிமைலகளின் புதிை 
அம்சாங்கமைளக் கண்டுபிடிப்பதில் தீவிர ஆர்வைாக இருப்பது. உற்று பநாக்கும் சாக்திமைைப் 
பைன்படுத்தியும், பகள்விகமைளக் பகட்பதன் மூலமும், பாிச்சாைைானதாகத் பதான்றும் கூடப் 
புதிை கண்டுபிடிப்புகளின் மூலமும் இந்தப் பண்மைப  நான் வளர்த்துக் ககாள்கிப�ன். இதற்கு 
பநர்ைா�ானது அலட்சாிைம்.

ஆர்வைாக இருப்பவாின் கசாைல்கமைள அலட்சாிைைாக இருப்பவாின் கசாைல்கபளாடு ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல விசாித்திரைான அலட்சாிைம்

உங்கள் ஊாில் ஒரு கபாிை 
சூாிை கிரகணம் நிகழும்பபாது, 
நீங்கள்...

இந்த அாிை நிகழ்வின் 
வானிைற்பிைமைல ஆராை 
உள்பள ஓடுவீர்கள்.

சூாிைன் ைீண்டும் பதான்றும் 
வமைர காத்திருந்து கமைடவீதிக்கு 
கசால்வீர்கள்.

ஒரு அருங்காட்சாிைகக் கண்காட்சாிைில் 
ஒரு களப்பைணத்தில், 
நிமைலைக்காப்பாளர் அந்நிலப்பரப்பின் 
வரலாற்மை� விவாிக்கும்கபாழுது, 
நீங்கள்...

ஆர்வத்துடன் அந்தப் பகுதிமைைப் 
பற்�ியும் முன்பு இங்கு வாழ்ந்த 
ைக்கமைளப் பற்�ியும் பைலும் 
அ�ிை விரும்புவீர்கள்.

எந்த பகள்வியும் பகட்காைல் 
சாலிப்பாக இருந்து, உங்கள் 
நண்பர்களுக்கு குறுஞ்கசாய்தி 
அனுப்புவதன் மூலம் உங்களின் 
கவனத்மைத திமைசாதிருப்புவீர்கள்.

பூட்டானில் இருந்து கவளிபைாிை 
ஒரு குழு பக்கத்து வீட்டிற்கு 
குடிபைறும்பபாது, நீங்கள்...

அவர்கமைள பற்�ி அ�ிை 
ஆவலாக இருப்பீர்கள், நிமை�ை 
பகள்விகளுடன் அவர்கள் 
வீட்டிற்கு கசால்வீர்கள்..

அவர்கமைள சுவாரஸ்ைைற்�தாகக் 
கருதி, ஒருகபாழுதும் 
வரபவற்கக்கூட அவர்கள் 
வீட்டிற்குச் கசால்லைாட்டீர்கள். .
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குருபதவாின் விளக்கம்: “நாம் அமைனவரும் ைனித இைல்மைப அ�ிபவாம், ஏகனன்�ால் நாம் இந்த 
கிரகத்தில் வாழும் ைக்கள். நாம் நிமைலைற்�வர்கள்; நாம் ைா�க்கூடிைவர்கள். புதிை விஷைங்கமைள 
முைற்சாிக்க நாம் எப்பபாதும் ஆர்வைாக இருக்கிப�ாம். கு�ிப்பிட்ட எல்மைலக்குள்ளான ைாற்�ம் 
என்பது வாழ்க்மைகைின் ஒரு அற்புதைான பகுதி. நாம் ைிகவும் கண்டிப்பாக இருக்க விரும்பவில்மைல, 
இருப்பினும் கட்டுப்பாடாக இருக்க விரும்புகிப�ாம்” 

“இந்த அ�ிமைவ அவர் [முற்றுமுணர்ந்த குரு] பின்னர் வாழ்க்மைகைின் தத்துவ ைற்றும் ைபனாதத்துவப் 
புதிர்கமைள விடுவிக்க ஆர்வைாகத் தன்னிடம் வந்த ைாணவர்களுக்குத் பதமைவக்பகற்பப் பின்னர் 
வழங்கினார்.”
  

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், உங்கள் வாழ்க்மைகைில் தனித்துவைான நிகழ்வுகமைளக் 
கவனித்து, அவற்மை�ப் பற்�ி பைலும் அ�ிை பநரம் ஒதுக்குங்கள். ஒவ்கவாரு வாரமும் குமை�ந்தது 
இரண்டு புதிை அவதானிப்புகமைளத் கதாடரவும். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 

ஆர்வத்தின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

ககன்ைாமைவச் பசார்ந்த இளம் ாிச்சார்ட் டியூபரர், தனது குடும்பத்தின் கால்நமைடகமைள சாிங்கத் 
தாக்குதலில் இருந்து பாதுகாக்க சூாிை சாக்திைில் இைங்கும் “சாிங்க விளக்குகமைள” எப்படிக் 
கண்டுபிடித்தார் என்பமைத இங்பக பகளுங்கள்—bit.ly/curious17.
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18. தரீ்க்கம்

தீர்க்கைானத்தன்மைை என்பது உறுதியுடனும் தீர்ைானைாகவும் கசாைல்படுவதாகும். ஒரு விஷைத்மைத 
கவனைாகப் பாிசாீலிப்பதன் மூலமும், விநாைகாின் வழிகாட்டுதலுக்கு பவண்டுவதன்  மூலமும், ஒரு 
முடிமைவ எடுப்பதன் மூலமும், அமைத உறுதியுடன் பின்பற்றுவதன் மூலமும் நான் அமைதப் பைிற்சாி 
கசாய்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது முடிகவடுக்க முடிைாத தன்மைை.

முடிகவடுக்கும் ஒருவாின் கசாைல்கமைள முடிகவடுக்க முடிைாதவாின் கசாைல்கபளாடு  
ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல தீர்க்கைானத்தன்மைை முடிகவடுக்க முடிைாத 
நிமைல

உங்கள் குடும்பத்மைதப் 
பற்�ி ஒரு முக்கிை முடிமைவ 
எடுப்பதில், நீங்கள்...

ைதிப்பீடு, தர்க்கம், ஆராய்ச்சாி 
ைற்றும் ைற்�வர்களின் 
ஆபலாசாமைன ஆகிைவற்�ின் 
அடிப்பமைடைில் ஒரு திட்டத்மைத 
முடிவு கசாய்து அதமைனத் 
தீவிரைாக கசாைல்படுத்துவீர்கள்.

எந்த அணுகுமுமை�மைை 
எடுப்பது என்� முடிவுக்கு 
வர முடிைாததால், 
இந்த விஷைத்மைத 
எதிர்காலத்திற்கு தள்ளி 
மைவப்பீர்கள்.

நீங்கள் எடுத்த ஒரு முடிமைவ 
ைாற்� சாகாக்களின் அழுத்தத்மைத 
எதிர்ககாள்வதில், நீங்கள்...

அவர்களின் எண்ணங்கமைளக் 
கவனைாக ைதிப்பீடு 
கசாய்துப்பாிசாீலித்து, பின் 
ஆழ்ந்த சாிந்தமைனக்குப் பி�கு, 
உங்கள் முடிமைவ எடுங்கள்.

உங்களுக்கு எதிராக 
நிற்பவர்கமைள 
சாைாதானப்படுத்த சுலபைாக 
விட்டுக்ககாடுங்கள்.

நீங்கள் இருவரும் பைணிக்கும் 
ைகிழுழூந்திமைன ஒரு நண்பர் 
விபத்துக்குள்ளாக்கும் 
கபாழுபபாது, நீங்கள்...

உடனடிைாகப் கபாறுப்பபற்று, 
உதவிக்கு அமைழத்து, முதலுதவி 
பதமைவைா என்று பாருங்கள்.

நீங்கள் உதவ பவண்டும் 
என்று நிமைனத்து, ஆனால் 
நீங்கள் தவறு கசாய்தால் 
என்ன நடக்கும் என்பமைதப் 
பற்�ிக் கவமைலப்படுங்கள்.
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பணிநீக்கம் கசாய்ைப்பட்ட தந்மைத வாசுகி எப்படி உதவிக்காக விநாைகப் கபருைானிடம் 
தீவிரைாக பிரார்த்தமைன கசாய்கி�ார், அப்பா ஒரு புதிை பவமைலவாய்ப்பில் 
ஏற்றுக்ககாள்ளப்படும் வமைர தனது வாக்குறுதிகமைள உறுதிைாகக் கமைடப்பிடிக்கி�ார் 
என்பமைத இங்பக படிக்கவும்-bit.ly/decisive18.

குருபதவாின் விளக்கம்: “ைா�க்கூடிை தன்மைை என்பது முடிகவடுக்க முடிைாமைை, 
முடிகவடுக்காைல் இருப்பது ைற்றும் ஆழ்ந்து ஆராய்ந்து பநர்ைமை�ைான முடிவு 
எடுக்கப்பட்டப்  பி�கு ஒருவாின் ைனமைத ைாற்றுவது. ஒருவருமைடை ைனமைத ைாற்றுவது ஒரு 
பநர்ைமை�ைான விஷைைாக இருக்கலாம், ஆனால் ஒரு உறுதிைான, நன்கு சாிந்திக்கப்பட்ட 
முடிமைவ எடுத்தப்பின் அமைதப் பின்பற்�ாைல் இருப்பது இவர் நம்பகைானவர் அல்ல, 
பலவீனைான ைனம் ககாண்டவர் என்� அவப்கபைமைரப் கபற்றுத்தரும்.

“முடிகவடுக்க முடிைாதவர்களாகவும் ைா�க்கூடிைவர்களாகவும் இருப்பது என்பது நாம் 
ஞாானத்திற்கான பாமைதைில் இருப்பவர்களுக்குாிை பண்புகபள அல்ல. பைலும் அவ்வாறு 
இருப்பதால், எந்த முைற்சாிைிலுபை கவற்�ி கப� முடிைாது. ஊக்கைின்மைையும் பைமும் 
கவல்லப்பட பவண்டும், இமைத நிமை�பவற்� அதிக முைற்சாி பதமைவ.”
 

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், நீ உங்கள் தீர்ைானம் எடுப்பமைதக் கவனியுங்கள். 
ஒரு முடிமைவ எடுக்க நீங்கள் சாந்பதகிக்கி�ீர்கள் ஐைப்படுகி�ீர்கள் ைற்றும் தைங்குகி�ீர்கள் 
என்�ால், விருப்பங்கமைள ைீண்டும் கவனைாக ைதிப்பாய்வு கசாய்து ஞாானிகளிடைிருந்து 
விபவகமுமைடைவர்களின் வழிகாட்டுதமைலப் கபறுங்கள்; விஷைம் கதளிவாகத் 
கதாிந்தபின்வுடன், உங்கள் பதர்மைவச் கசாய்யுங்கள்.

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 

தீர்க்கைானத்தன்மைைைின்  நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:
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19.விடொமுயற்சி

விடாமுைற்சாி என்பது பணிகமைள முழுமைைைாகவும் கவனைாகவும், ஊக்கைாகவும், நிமைலைான 
முைற்சாியுடனும் கசாய்வதாகும். என்னால் முடிந்தமைதச் கசாய்யும்பபாது, எந்த பவமைலமைையும் 
அல்லது அ�ிவுறுத்தமைலயும் தீவிரைாக முடிப்பதில் என்னால் முடிந்தமைதச் கசாய்யும்கபாழுது, 
விடாமுைற்சாிமைைப் பலப்படுத்துகிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது அமைரகுமை� ைனப்பான்மைை.

விடாமுைற்சாியுடன் உமைழக்கும் ஒருவனின் கசாைல்கமைள அமைர ைனதுடன் கசாய்பவர்கபளாடு ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல விடாமுைற்சாி அமைர ைனதுடன்

பள்ளிைில் ஒரு புதிை 
திட்டத்திற்கான 
வழிமுமை�கமைள 
வழங்கும்பபாது, நீங்கள்...

ஆர்வத்துடனும், 
ஆற்�லுடனும், முடிக்க 
பவண்டும் என்� தீவிர 
பநாக்கத்துடனும் பணிமைை 
பைற்ககாள்ளுங்கள்.

அதிகைாக உமைழக்காைல் 
குமை�ந்தபட்சாம் எவ்வாறு 
கசாய்ை முடியும் என்று 
சாிந்தியுங்கள்.

புதிர் தீர்க்கும் ஒரு புதிை 
கபாழுதுபபாக்கால் ஈர்க்கப்பட்டு, 
நீங்கள்... 

ஒவ்கவாரு சாவாமைலயும் 
எதிர்ககாண்டு அமைத 
மு�ிைடித்து தீவிரைாக 
முன்பனறுங்கள். 

உற்சாாகத்துடன் 
கதாடங்குங்கள், 
நீங்கள் சாிரைங்கமைள 
எதிர்ககாள்ளும்பபாது 
பாதிைில் விட்டுவிடுவீர்கள்.. 

கவனச்சாித�ல்கள் எழும்பபாது, 
நீங்கள்... 

அவற்மை�ச் சாாிகசாய்து, மைகைில் 
இருக்கும் பணிைில் கவனம் 
கசாலுத்துங்கள். 

உங்கள் பவமைலைிலிருந்து 
ஒரு சுவாரஸ்ைைான 
திமைசாதிருப்பலாக அவற்மை� 
வரபவற்பீர்கள்.
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இங்பக படிக்கவும்-bit.ly/diligent19-ைன உறுதிமைை வளர்ப்பதற்குத் பதமைவைான 
அடிப்பமைட வாழ்க்மைகத் தி�ன்கமைள ரவிைிடம் பகிர்ந்து ககாள்வதன் மூலம் அவரது 
இமைசாத் தி�மைைகமைள பைம்படுத்த உதவும் ரவிைின் கபற்ப�ாாின் கமைத. இவற்மை� ரவி 
தனது டிரம்ைிங்கில் கபாருத்தி ஒரு அற்புதைான இமைசாக்கமைலஞாராக பாிணைிக்கி�ார்

குருபதவாின் விளக்கம்: “கடின உமைழப்பு, விடாமுைற்சாி ைற்றும் ைத நமைடமுமை�களில் 
விடாமுைற்சாிைானது உலகின் அமைனத்து கபாிை து�விகளின் வாழ்க்மைகைிலும் ஆன்ைீக 
அடித்தளைாகக் காணப்படுகி�து.
“திைானம் என்பது அடிப்பமைடைில் பவமைல, நல்ல கடின உமைழப்பு, நீங்கள் திைானம் கசாய்ை 
பவமைல கசாய்ைவும் ஆற்�மைல கசாலவிடவும் தைாராக இருக்க பவண்டும்.”
“ஒரு நுண்கமைலமைைப் படிப்பமைத அணுகுவது பபாலபவ ஆன்ைீக கவளிப்பாட்மைடயும் ஒருவர் 
பார்க்க பவண்டும். நீங்கள் ஒரு பதர்ந்த ஆசாிாிைாிடம் வீமைண படித்துக் ககாண்டிருந்தால், 
நீங்கள் ஒபர பநரத்தில் மூன்று அல்லது நான்கு ஆசாிாிைர்களிடம் கசான்று அவருக்குத் 
கதாிைாைல் படித்தால் அவர் அமைதப் பாராட்ட ைாட்டார். உங்கள் பாடத்திபலபை கவனம் 
கசாலுத்தி, இமைடவிடாைல் விடாமுைற்சாியுடன் பைிற்சாி கசாய்ை பவண்டும் என்று அவர் 
பகாருகி�ார்.
  

பைிற்சாி: அடுத்த இரண்டு வாரங்களில், நீங்கள் வழக்கைாக கசாலுத்துவமைத விட அதிக 
ஆற்�ல் ககாண்ட ஒரு பணிக்கு பதிலளிக்க மூன்று வாய்ப்புகமைளக் கண்ட�ிைவும். 
நீங்கள் ஆர்வத்துடனும் நிமைலைான முைற்சாியுடனும் பணிகமைள முடிக்கும்பபாது உங்கள் 
ைனநிமைலமைை கவனியுங்கள்.
 இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 
விடாமுைற்சாிைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்: 

“பநரத்மைதக் கமைடபிடிக்கும் பழக்கம், ஒழுங்கு “பநரத்மைதக் கமைடபிடிக்கும் பழக்கம், ஒழுங்கு 

ைற்றும் விடாமுைற்சாி, ஒரு பநரத்தில் ஒரு ைற்றும் விடாமுைற்சாி, ஒரு பநரத்தில் ஒரு 

விஷைத்தில் ைட்டும் கவனம் கசாலுத்த பவண்டும் விஷைத்தில் ைட்டும் கவனம் கசாலுத்த பவண்டும் 

என்� உறுதி, இமைவைின்�ி  நான் சாாதித்திருக்க என்� உறுதி, இமைவைின்�ி  நான் சாாதித்திருக்க 

முடிைாது.”முடிைாது.”

சாார்லஸ் டிக்கன்ஸ்சாார்லஸ் டிக்கன்ஸ்



39

20. �குத்தறிவு

பகுத்த�ிதல் என்பது உணர்தல், ைதிப்பீடு  ைற்றும் புாிதல் ஆகிைவற்�ின் கூர்மைை ஆகும். 
ஒரு விஷைத்மைதப் பற்�ிச் சாிந்திக்கும்பபாதும், திைானம் கசாய்யும்பபாதும் எனது ைன ைற்றும் 
உள்ளுணர்வு தி�ன்கள் அமைனத்மைதயும் உள்வாங்குவதன் மூலம் இந்த நல்கலாழுக்கத்மைத 
நான் வளர்த்துக் ககாள்கிப�ன். அதன் எதிாிமைடைானது அ�ிைாமைை.

பகுத்த�ிவு உள்ளவனின் கசாைல்கமைள அ�ிைாமைையுடன் ஒப்பிடுதல் 

சூழ்நிமைல ைதி அ�ிைாமைை 

உங்கள் அன்�ாடப் 
பபாக்குவரத்து பதமைவகமைள 
சாிந்திப்பதில், நீங்கள்... 

இரு சாக்கரவாகனங்கமைள 
ைற்றும் ைகிழுந்துகமைள 
கருத்தில் ககாண்டு, 
கவவ்பவறு தரங்கள், 
அவற்�ின் விமைல ைற்றும் 
நன்மைைகமைள ஆய்வு கசாய்ை 
பநரத்மைத கசாலவிடுங்கள். 

ஆராய்ச்சாி பதமைவைில்மைல 
என்று உணர்ந்து, நீங்களும் 
உங்கள் நண்பரும் 
பல ஆண்டுகளாக 
ஆமைசாப்படும் ைகிழுந்திமைன 
ைனக்கிளர்ச்சாியுடன் 
வாங்குங்கள்.

மைசாவ உணவுக்கு ைா�ிை பி�கு, 
நீங்கள்... 

உங்கள் சூழமைலப் பற்�ிை 
உங்கள் அதிசாை உணர்வு 
அதிகாித்துள்ளது என்பமைத 
அ�ிவீர்கள். 

நீங்கள் அடிக்கடி பசாிமைை 
உணர்கி�ீர்கள் என்பமைத 
ைட்டும் கவனியுங்கள்.

ஒரு நண்பாிடம் கடுமைைைான 
வார்த்மைதகமைளப் பபசாிை சாில 
ைணி பநரங்களுக்குப் பி�கு, 
நீங்கள்... 

உங்களின் ைணிபூரகத்தில் 
பதற்�த்மைத உணர்ந்து அந்த 
நபாிடம் ைன்னிப்பு பகட்கவும். 

ககாஞ்சாம் வருத்தப்படுங்கள், 
ஆனால் முழு விஷைமும் 
ை�ந்து பபாகும் என்று 
கருதுங்கள்.
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இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/discerning20—உங்கள் தனிப்பட்ட தீர்ப்மைப 
பைம்படுத்துவதற்கான மூன்று வழிகள் பற்�ிை கட்டுமைர: உங்கள் இைல்புநிமைல சாார்புகமைள 
அங்கீகாிப்பது, உங்கள் தவறுகமைள 

குருபதவாின் விளக்கம்: “முருகப்கபருைான் சாிவகபருைானின் சாக்திைால் பமைடக்கப்பட்டு, 
ஆன்ைீகப் பகுத்த�ிவின் பவல், கதய்வீக அ�ிவின் ஈட்டி வழங்கப்பட்டது. பிரபஞ்சாத்தின் 
கபரும் ைர்ைங்கள் விடுபட முருகமைன வழிபடுங்கள். உன்மைன ஆன்ைீகவாதிைாக ைாற்� 
முருகமைன பவண்டிக் ககாள்” என்�ார்.
“கசாௌச்சாா [தூய்மைைமைை] நிமைலநிறுத்த, தன்மைனச் சுற்�ி நல்ல, கதய்வீக ஆத்ைாக்களுடன் 
இருப்பது முக்கிைம், ஒரு வமைக நபமைர ைற்க�ாரு வமைக நபாிடைிருந்து அ�ிந்து ககாள்ளும் 
பகுத்த�ியும் தி�ன் இருக்க பவண்டும். பல முதிர்ச்சாிைமைடைாத ஆன்ைாக்கள், உணர்தி�ன் 
இருண்ட உலகிலிருந்து ஒரு ஆத்ைாமைவ உைர்த்த முடியும் என்று நிமைனத்து அவ்வுலகிற்கு  
வருகின்�ன, அங்கு ைகாபதவர்கள் கூட ைிதிப்பதில்மைல, பதவர்கள் காலடி எடுத்து மைவக்க 
அஞ்சுகி�ார்கள், புத்திசாாலித்தனைானத் தந்திரசாாலிகளின் வஞ்சாகத்தாலும், சூழ்ச்சாிைாலும் 
அபத உலகத்தில் அந்த ஆன்ைாக்கள் சாிக்கிக் ககாள்கின்�ன். நாம் முட்டாள்தனைாக இருக்க 
பவண்டாம். உைர்ந்த நனவுக்கும் தாழ்ந்த நனவுக்கும் இமைடைில் பவறுபாடு கண்ட�ிபவாம்.

பைிற்சாி: அடுத்த இரண்டு வாரங்களுக்கு, முடிவுகமைள எடுக்கும்பபாது, உங்கள் பல்பவறு 
விருப்பங்களின் விமைளவுகமைள ஆராய்ந்து புாிந்து ககாள்ளுங்கள். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

பகுத்த�ிவின்  நன்மைைகள் பற்�ிை எனது எண்ணங்கள்:
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21.விவேவகம்

விபவகமுள்ள ஒருவாின் கசாைல்கமைள விபவகைற்� ஒருவருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல விபவகம் பின்புத்தி 
ஒரு நண்பாின் நுட்பைான, 
தனிப்பட்ட விஷைங்கமைளப் 
பற்�ி விவாதிக்கும்பபாது, 
நீங்கள்... 

ைாரும் பகட்கக்காத 
வமைகைில் தனிப்பட்ட 
முமை�ைில் பபசுங்கள்

பின்விமைளவுகமைளக் கருத்தில் 
ககாள்ளாைல் அங்கிருக்கும் 
ைற்�வர்களுடன் பபசுங்கள். 

ஒரு கு�ிப்பிட்ட விஷைம் 
ரகசாிைைாக மைவக்கப்பட 
பவண்டும் என்பமைத அ�ிந்து, 
நீங்கள்...

அமைத ைாாிடமும் பகிர்ந்து 
ககாள்ள பவண்டாம்.

சாமூக ஊடகங்கள் மூலம் 
அமைத ைற்�வர்களுடன் 
பகிர்ந்து ககாள்ள 
ஆமைசாப்படலாம்.

நண்பர் ஒருவாின் 
பபாமைதப்கபாருள் பாவமைனமைை 
அ�ிந்த நீங்கள்...

அமைத உங்கள் சுைசாாிமைத 
ைற்றும் வமைலப்பதிவில் பகிர 
பவண்டும் என்� உந்துதமைலக் 
கட்டுப்படுத்துங்கள்.

ைாருக்காவது உதவக்கூடும் 
என்று நிமைனத்து, 
பபாமைதப்கபாருள் 
விஷைத்தில் ஒரு 
அத்திைாைத்தில் இமைதப் 
பகிரவும்.

விபவகம் என்பது ஒருவருமைடை நடத்மைதைிலும் பபச்சாிலும் சாாதுாிைைாகவும் விபவகைாகவும் 
இருப்பமைதக் கு�ிப்பதாகும். ைற்�வர்களின் தனியுாிமைைமைை ைதிப்பதன் மூலமும், நுட்பைான 
சூழ்நிமைலகமைள விபவகத்துடனும் இராஜீதந்திரத்துடனும் மைகைாளுவதன் மூலமும் நான் 
அமைத கவளிப்படுத்துகிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது விபவகைின்மைை.
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இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/discreet21— விபவகம் பற்�ிை விக்கிபைற்பகாள் கட்டுமைர, இது 
வார்த்மைதைின் பல நுணுக்கங்கமைள கவளிப்படுத்தும் பல இலக்கிை பைற்பகாள்கமைள 
வழங்குகி�து, இதில் “புத்திசாாலித்தனைான பதர்வுகள் கசாய்யும் தி�ன்” ைற்றும் “தனிப்பட்ட 
விஷைங்கமைளப் பபசுவமைதத் தவிர்ப்பதற்கான ஞாானம்” ஆகிைமைவ அடங்கும்.

குருபதவாின் விளக்கம்:”இரகசாிைத்தன்மைை - நம்பிக்மைககமைள அல்லது நம்பிக்மைகயுடன் 
கசாால்லப்பட்டத் தகவமைல ரகசாிைைாக மைவத்திருப்பது; தனிப்பட்ட அல்லது ரகசாிை 
விஷைங்கமைள கவளிப்படுத்தாதத் தன்மைை.”
“உங்களிடம் நம்பி ஒப்பமைடக்கப்பட்ட பதிவுகள், கு�ிப்புகள் ைற்றும் பி� விஷைங்கமைளப் 
பாதுகாப்பாக மைவத்திருப்பதன் மூலமும், அந்தரங்கைானதாகக் கருதப்படும் கபாருமைளப் 
படிக்காைலிருப்பதன் மூலமும், அமைதத் துருவித் துருவி ஆராய்ந்து பார்க்காைலும், 
தகவல்கமைளத் கதாிந்துககாள்ள முைலாைலும்  அல்லது தனிப்பட்ட உமைரைாடல்கமைளக் 
பகட்காைலிருப்பதன் மூலமும் நீங்கள் நம்பகத்தன்மைைமைை வளர்த்துக்ககாள்கி�ீர்கள்.”

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், ைற்�வர்களிடம் உணர்ச்சாிகரைான சூழ்நிமைலகமைளப் 
பற்�ிப் பகிரும்கபாழுது, உங்கள் வார்த்மைதகமைள நன்�ாகச் சாிந்தித்துத் பதர்ந்கதடுப்பதிலும், 
உங்களிடம் நம்பிக்மைகயுடன் ஒப்பமைடக்கப்பட்டமைத ைதிப்பதிலும் கூடுதல் கவனைாக 
இருங்கள்.

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

விபவகத்தின் நன்மைைகள் பற்�ிை எனது எண்ணங்கள்: 
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22.நீிடித்திருக்கும் தன்ரை 

நீடித்திருக்கும் தன்மைை என்பது வலி, ைன அழுத்தம் அல்லது பசாார்வு இருந்தபபாதிலும் விடாைல் 
கதாடரத்பதமைவைான சாக்திைாகும். நான் எப்கபாழுதும் எனது பழகிப்பபான ைனம் ைற்றும் உடல் 
வரம்புகமைளத்தாண்டி பைாசாிப்பதன்மூலமும், கசாைல்பட முைற்சாி கசாய்வதன் மூலமும் நீடித்திருக்கும் 
தன்மைைமைை வளர்த்துக் ககாள்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது பலவீனம்.

நீடித்திருக்கும் தன்மைை  உமைடைவனின் கசாைல்கமைள பலவீனைானவனுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல நீடித்திருக்கும்தன்மைை தளர்வு
தீர்த்த ைாத்திமைரைில் ஒரு 
பகாவிலுக்கு ைமைல ஏறும் 
பபாது, நீங்கள்... 

உங்கள் கால்கள் வலிக்கத் 
கதாடங்கும் பபாது 
கீபழ திரும்புவதற்கான 
தூண்டுதலிமைனத் தவிர்த்து, 
உங்கமைள முன்பன�ி 
கசால்லுங்கள்.

உங்கள் தமைசாகளில் 
உள்ள பிடிப்புகள் ைிகவும் 
சாங்கடைாக இருப்பமைதக் 
கண்ட�ிந்து, திரும்பிப் 
பாருங்கள், இதனால் 
ஒருபபாதும் உச்சாிமைை 
அமைடை முடிைாது.

கடினைான சாைஸ்கிருத 
ஸ்பலாகத்மைதக் கற்றுக் 
ககாள்ளும்பபாது, நீங்கள்...

மூமைளச் பசாார்மைவயும் 
கபாருட்படுத்தாைல், 
உங்களுக்காக நீங்கள் 
அமைைத்துக் ககாண்ட படிப்பு 
அட்டவமைணமைைச் கசாைல் 
படுத்துங்கள்.

மூமைள பசாார்வமைடயும் 
கபாழுது, ஊக்கைிழந்து, 
சாில நாட்களுக்குப் பின் 
கசாய்ைலாம் என்றுத் தள்ளிப் 
பபாடுங்கள்.

இரவு தாைதைாக பவமைல கசாய்ை 
பவண்டிைிருந்தால், நீங்கள்... 

உங்கள் முதுககலும்பில் உள்ள 
ஆற்�மைல ஈர்த்து, விழிப்புடனும் 
கவனத்துடனும் இருங்கள். 

தூக்கக் கலக்கம் வந்து, 
பவமைலமைை முடிக்காைபலபை 
தூங்கிவிடுவார்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்: “’உலகத்தின் சாக்திகமைள நகர்த்துதல்’ என்பதன் கபாருள் என்ன? 
அதாவது நீங்கபள உஙளுக்கு நிர்ணைித்த ைதார்த்தைான இலக்குகமைள அமைடவது. அதாவது 
ஒரு முதலாளிைாக அல்லது ஒரு பணிைாளராக உங்கள் பவமைலமைை ைிகச் சாி�ந்த முமை�ைில் 
கசாய்வது. அதாவது உங்கள் ைனத்மைதயும் உணர்ச்சாிகமைளயும் கபாறுத்துக்ககாள்ளும் 
ஆற்�மைலயும் அவற்�ின் எல்மைலமைைத் தாண்டி நீட்டிப்பதன் மூலம் நாளுக்கு நாள் அது 
ைிகவும் வலுவாகும்.” 

பைிற்சாி: அடுத்த இரண்டு வாரங்களில், ஒரு சாவாலான ைனம் அல்லது உடல் 
கசாைல்பாடு உங்கள் இைல்பானத் தி�மைனக் குமை�க்கும்கபாழுது, கதாடர்ந்து கசாைல்பட 
முதுககலும்புக்குள் உள்ள ஆற்�மைல ஈர்த்து உங்கமைள உற்சாாகப்படுத்தவும்.

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:  

நீடித்திருக்கும் தன்மைைைின்  நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்: 

இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/enduring22—பார்வதி என்� இளம்கபண், ஒரு நாத்திகவாதிைின் 
கிண்டமைல எதிர்ககாள்ளும் கபாழுது விநாைகாின் இருப்மைபக் பகள்விக்குள்ளாக்குகி�ாள், 
இருப்பினும் நம்பிக்மைகைின் இமைழமைை விடாைல் நிமைலத்து நின்று இறுதிைில் அவர் 
உண்மைைைிபலபை உண்மைைைானவர் என்� ைாை சாைிக்மைஞாமைைப் கபறுகி�ாள்.



45

23.பொநிகிழ்வுத்தன்ரை

கநகிழ்வுத்தன்மைை என்பது ைாற்�ங்கள் ஏற்படும்கபாழுது அவற்மை� உடனடிைாகச் 
சாாிகசாய்வதாகும். புதிை பைாசாமைனகள் ைற்றும் வழிகாட்டுதல்கமைள எதிர்க்காைல் 
கவளிப்பமைடத்தன்மைையுடன் பதிலளிக்கும்கபாழுது நான் கநகிழ்வுத்தன்மைைமைை 
கவளிப்படுத்துகிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது விமை�ப்புத்தன்மைை.

கநகிழ்வான ஒருவாின் கசாைல்கமைள இறுக்கைான ஒருவருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல கநகிழ்வு  விமை�ப்பு
பைாசாைான வானிமைல 
கணிக்கப்பட்டு, நாமைளை 
பணிமைை இன்ப� கசாய்ை 
பவண்டும், நீங்கள்...

உடனடிைாகச் சாாிகசாய்து, 
ஆட்பசாபமைனகமைளத் 
தவிர்த்து, அந்தப் 
பணிகளுக்கு பநராகச் 
கசால்லுங்கள்.  

இது உங்கள் திட்டங்கமைள 
எவ்வாறு அழிக்கப் பபாகி�து 
என்பது பற்�ிை புகார்கமைள 
முணுமுணுத்து, பதமைவைில்லாத 
சுற்று வழிகமைளக் கண்டுபிடிக்க 
முைற்சாிக்கவும்.

பல ஆண்டுகளாகக் குடும்பம் 
விடுமுமை�க்கு ஒபர ஊருக்குச் 
கசான்�தால், அவர்கள் அமைனவரும் 
இந்த ஆண்டு புதிை இடம் 
பகட்கும்கபாழுது, நீங்கள்...

புதிை அனுபவங்களுக்கான 
அவர்களின் அமைழப்மைப 
ஆதாித்து,  பநர்ைமை�ைான 
உணர்வுடன் 
பதிலளிக்கவும்.

கடந்த காலத்தில் எங்கு 
கசான்ப�ாபைா அதுபவ சாாி என்று 
உறுதிைாக இருங்கள் ைற்றும் 
அமைதபை ைீண்டும் பதர்வு கசாய்க.

உங்கள் ஆயுர்பவத ைருத்துவர் 
உங்கள் உணமைவ ைாற்�ச் 
கசாால்லும்பபாது, நீங்கள்... 

சாி�ந்த ஆபராக்கிைத்மைத 
அமைடை உடனடிைாக 
ைாற்�ங்கமைளச் 
கசாய்யுங்கள். 

உங்கள் உணவுப் பழக்கத்மைத 
ைாற்�ாைல் பபாராடுங்கள் 
ைற்றும் அவரது பாிந்துமைரகளில் 
எளிதானவற்மை� ைட்டுபை 
கசாைல்படுத்துங்கள்.
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இங்பக பகளுங்கள்—bit.ly/flexible23—ப்ரூஸ் ஃபீகலர் என்னும் எழுத்தாளர்,  கநகிழ்வுத்தன்மைை, 
அடிைட்ட பைாசாமைன ஓட்டம், நிமைலைான கருத்து ைற்றும் கபாறுப்புணர்வு அகிைவற்மை� 
ஊக்குவிக்கும் குடும்ப நமைடமுமை�கமைள அ�ிமுகப்படுத்துகி�ார். அமைைப்பின் ஒரு ஆச்சாாிைைான 
அம்சாம்: குழந்மைதகள் தங்களுக்கான கசாாந்த தண்டமைனகமைளத் தாபனத் பதர்வு கசாய்கி�ார்கள்.

குருபதவாின் விளக்கம்: “ஆற்று நீமைரப் பபால இருங்கள். நீர் எங்கும் சுதந்திரைாக பாய்கி�து, 
பாமை�கள் ைற்றும் ைரங்கமைளச் சுற்�ி எளிதாக அதன் வழிமைைக் கண்டுபிடிக்கி�து. உங்கள் 
வாழ்க்மைகைில் கநகிழ்வாக இருங்கள், வாழ்க்மைகைின் தாளத்பதாடு ஒட்டிச்கசால்லுங்கள். 
வாழ்க்மைகைின் ஆற்�ல் என்னும் நதிமைைத் தடுக்கும் அமைனத்மைதயும் விட்டுவிடுங்கள்.”
“ஆன்ைீகப்பாமைதைில், பதடுதலில் ஈடுபடுபவர் கைன்மைைைாகவும், கநகிழ்வாகவும், 
பழகுவதற்கு எளிதாகவும், உறுதிைான ைனநிமைலயுடனும் இருக்க பவண்டும்.”

“அவர்கள் [து�வ� வாழ்க்மைகக்கான பவட்பாளர்கள்] உண்மைைைான சாந்நிைாசாத்தின் 
குணங்களுக்காகச் பசாாதிக்கப்படுகி�ார்கள், அவர்களின் கநகிழ்வுத்தன்மைை, பதவி 
ைீதானப் பற்று ைற்றும் பவமைலப் பாதுகாப்பு ஆகிைவற்மை� எந்த ைனக்கசாப்புகளுைின்�ி 
உடனடிைாகக் மைகவிடும் தி�ன், விழிப்புணர்மைவ விடுவிக்கும் தி�ன், பதமைவ எழும்பபாது 
ஒரு பகுதிைிலிருந்து அடுத்த பகுதிக்கு கவளிப்பமைடைாக நகருன் தி�ன் ஆகிைவற்�ிற்காக 
அடிக்கடிச் பசாாதிக்கப்படுகி�ார்கள்.“
  

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், ஒரு பணிமைை எவ்வாறு நிமை�பவற்றுவது என்பமைத 
ைறுபாிசாீலமைன கசாய்ைபவண்டிை அவசாிைம் பநரும்கபாழுது, ஏற்படக்கூடிை ைாற்�ங்களால் 
நீங்கள் வருந்தாதபடி அசால் திட்டத்திலிருந்து பபாதுைான அளவு விலகி இருந்து 
ைறுபாிசாீலமைனமைைச் கசாய்யுங்கள்.

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:
கநகிழ்வுத்தன்மைைைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:
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24.ைன்னிக்கும் தன்ரை

ைன்னிக்கும் தன்மைை  என்பது காைங்கமைள அல்லது குற்�ங்கமைள 
ைன்னிப்பதாகும். ைற்�வர்களின் குற்�ங்கமைள ைன்னிக்கும்கபாழுதும், பிமைழகமைள 
ஏற்றுக்ககாள்ளும்கபாழுதும், தவறுகமைள பு�க்கணிக்கும்கபாழுதும் நான் ைன்னிப்மைபக் 
கமைடப்பிடிக்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது இரக்கைின்மைை

ைன்னிக்கும் ஒருவனின் கசாைல்கமைள இரக்கைற்�வனின் கசாைல்களுக்கு ஒப்பிடுதல் 

சூழ்நிமைல ைன்னிக்கும் தன்மைை இரக்கைின்மைை
ஒரு சாக ஊழிைர் அலுவலகத்தில் 
அமைனவருக்கும் முன்னால் 
உங்கமைள அவைதிக்கும்கபாழுது, 
நீங்கள்...

அவருமைடை கசால்லநாய் 
இ�ந்துவிட்டமைத நிமைனவில் 
ககாண்டு, அவருக்காக 
அதமைன அனுைதிக்கவும்.

கவறுப்மைப ைனதினுள் மைவத்து, 
அவமைர ைட்டம் தட்ட கிமைடக்கும் 
முதல் வாய்ப்புக்காகக் 
காத்திருங்கள்.

ஒரு பக்கத்து வீட்டுக்காரர் 
உங்கள் பதாட்டச் கசாடிகள்ைீது 
ஓடும்கபாழுது, நீங்கள்...

அவருமைடை ைன்னிப்மைப 
ஏற்றுக்ககாண்டு, அவருமைடைத் 
பதாட்டத்திற்கு உங்கள் 
கசாடிகளில் சாிலவற்மை�ப் 
பகிர்ந்து ககாள்ளுங்கள்.

பசாதங்களுக்குப் 
கபாறுப்பபற்று அவர் பணம் 
கசாலுத்த பவண்டும் என்று 
வலியுறுத்துங்கள்.

ஒரு கதாழில் பங்குதாரர் ஒரு 
கபாிை கதாமைகமைை பைாசாடி 
கசாய்யும் கபாழுது, நீங்கள்...

கர்ை விதிமைை நீங்கள் 
நம்புவதால், தாபன இதற்கு 
இறுதிக் காரணம் என்பமைத 
உணருங்கள்.

அவமைர நீதிைன்�த்திற்கு 
அமைழத்துச் கசான்று, 
முடிந்தவமைரக் கடுமைைைான 
தண்டமைனமைைக் பகாருங்கள்.
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ரம்ைாமைவ அவளுமைடை பதாழிகள் தங்கள் நீண்ட காலக் குழுவிலிருந்து நிராகாிக்கும் 
கபாழுது அவள் எப்படி உணர்ச்சாிவசாப்படுகி�ாள் என்பமைத  இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/for-
giving24. அவளது புண்படுத்தப்பட்ட உணர்வுகமைளத் பதற்� ஜீர்னலிங்மைகப் பைன்படுத்தி, 
அதன் மூலம், அவர்கமைளப் புாிந்துககாள்வதற்கும் ைன்னிப்பதற்கும் அவள் இதைம் 
இடைளிப்பமைதக் காண்கி�ாள்.

குருபதவாின் விளக்கம்: “ைற்�வர்கள் எண்ணத்திபலா, கசாால்லாபலா கசாைலாபலா 
உனக்குத் தீங்கு கசாய்தால் அமைதக் பகாபித்துக் ககாள்ளாபத. ைா�ாக, அது இரக்கம், 
புாிதல் ைற்றும் ைன்னிப்மைப தூண்டட்டும். உங்கள் கசாாந்த பலவீனங்கமைளக் காண 
அமைத ஒரு கண்ணாடிைாகப் பைன்படுத்துங்கள்; அப்கபாழுது உங்கள் கசாாந்த 
எண்ணங்கள், வார்த்மைதகள் ைற்றும் கசாைல்கமைள இந்து தர்ைத்திற்கு ஏற்பக் ககாண்டு வர 
விடாமுைற்சாியுடன் பணிைாற்றுங்கள்.”
“ைற்�வர்கமைள ைன்னிப்பது உங்கள் ஆபராக்கிைத்திற்கு நல்லது.”
“குணப்படுத்தமைலத் கதாடங்க, முதலில் நம்மைை நாபை ைன்னிக்கவும், நைது ஆன்ைீகப் 
பாரம்பாிைத்மைத உாிமைை பகாரவும், பிரகாசாைான ஒளிைின் அழகான, ஒளிரும் ஆன்ைாவாக 
நம்மைைப் பற்�ிை புதிை உருவத்மைதப் கப�வும் பவண்டும். அதன்பின்புதான் நாம் இந்துத் 
தர்ைத்தின் கண்கள் வழிைாக உலமைகப் பார்க்க முடியும்.”

 
பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், ைாராவது உங்கமைளப் புண்படுத்தும் பநரங்களில், 
கடந்த காலத்தில் நீங்கள் கசாய்த கசாைல்களின் விமைனப்பைமைன எதிர்ககாள்ள ஒரு கருவிைாக 
இருப்பதற்காக அந்த நபருக்கு முதலில் உள்பநாக்கி நன்�ி கதாிவிப்பது அவ்விமைனமைை 
எதிர்ககாள்ள உதவும்

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 

ைன்னிக்கும் தன்மைைைின்  நன்மைைகள் பற்�ிை எனது எண்ணங்கள்:
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25.சிக்கனம்

சாிக்கனம் என்பது வளங்கமைளப் பாதுகாத்தல், ைற்றும் அவற்�ின் ைதிப்மைப ைதித்தலாகும். 
கபாருட்கமைள பழுதுபார்த்தல், ைறுபைன்பாடு ைற்றும் ைறுசுழற்சாி கசாய்வதன் மூலம் 
அவற்மை� வீணாக்காைல் நான் சாிக்கனத்மைத வளர்த்துக் ககாள்கிப�ன், வீணாக்காைல் 
இருக்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது வீண் விரைம்.

சாிக்கனைாக இருப்பவனின் கசாைல்கமைள வீண் விரைம் கசாய்பவனின் கசாைல்களுக்கு 
ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல சாிக்கனம் வீண் விரைம்
ஒரு ஆமைட உருப்படி பதய்ந்து 
பபானால் அல்லது இனி 
பதமைவப்படாதகபாழுது, 
உங்கள்... 

முதல் எண்ணம், “இமைத 
ைறுசுழற்சாி கசாய்ை முடியுைா 
அல்லது பவறு ைாராவது 
பைன்படுத்த முடியுைா?” 

இைல்புநிமைல நடத்மைத 
கவறுைபன அமைத 
குப்மைபைில் எ�ிவதாகும் 

புல்கவளிக்கு தண்ணீர் 
ஊற்றுவதில், நீங்கள்...  

சாாிைான பநரத்திற்குப் 
பி�கு கதளிப்பான்கமைள 
அமைணப்பதன் மூலம் 
தண்ணீமைர பசாைிக்கவும். 

இைற்மைகைின் 
ககாமைடகமைளப் 
பாதுகாக்கும் ஞாானத்மைதப் 
பற்�ிக் கவமைலப்படாைல், 
கதளிப்பான்கள் 
காலவமைரைின்�ி ஓடவிடவும்

வீட்டில் ஏபதனும் ஒரு கருவி 
அல்லது சாமைைைலமை�க் கருவி 
உமைடந்தால், உங்கள்...

அமைதச் சாாி கசாய்ை ஒரு 
வழிமைைக் கண்டுபிடிப்பபத 
முதல் எண்ணம்.

அமைதத் தூக்கி எ�ிந்துவிட்டு 
புதிைமைத வாங்க பவண்டும் 
என்பது தான் முதல் 
எண்ணம்.
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குருபதவாின் விளக்கம்: “சாிவ பக்தர்கள் அமைனவரும் சாிக்கனைானவர்கள், 
சாைபைாசாிதைானவர்கள், வீண் கசாலவுகமைளத் தவிர்த்து, இைற்மைகைின் விமைலைதிப்பற்� 
வளங்கமைளப் பாதுகாப்பவர்கள். குடும்பத்தின் வருைானத்திற்பகற்ப மூன்று முதல் 
பன்னிரண்டு ைாதங்களுக்குத் பதமைவப்படும் உணவுப் கபாருட்கமைள அவர்கள் 
புத்திசாாலித்தனைாக பசாைித்து மைவக்கி�ார்கள்.”
“பத்தாவது இைைம் என்பது ைிதாஹாாரா, ைிதைான பசாி. இபதபபால், ைிதவ்ைைின் என்பது 
குமை�ந்த அல்லது ைிதைான கசாலவு, சாிக்கனைாக இருப்பது, ைற்றும் ைிதசாைன்  என்பது 
சாி�ிது பநரம் ைட்டுபை தூங்குவது. ஆடம்பரைாகவும் பகட்டாகவும் வாழ்தல் எப்பபாதும் 
ஒவ்கவாரு கலாச்சாாரத்திலும் சாீரழிவின் ஒரு வடிவைாகபவ இருந்து வருகி�து, பைலும் இது 
ஏற்றுக்ககாள்ள முடிைாத நடத்மைதைாகவும் கருதப்படுகி�து. 
சுற்றுச்சூழல் ஆர்வலர்களின் சாி�ந்த நம்பிக்மைககமைள விவாிக்மைகைில், குருபதவர் எழுதினார்: 
“ைனிதகுலம் சாிக்கனத்தின் ைதிப்மைப ைீண்டும் கண்டுபிடிக்க பவண்டும், கழிவுகமைளத் தவிர்க்க 
பவண்டும், எதிர்காலச் சாந்ததிைினருக்கு அவர்களின் பதமைவகமைளப் பூர்த்தி கசாய்ை உதவும் 
வமைகைில் ைாசுபடுத்தாத விவசாாைம், உற்பத்தி ைற்றும் ஆற்�ல் தைாாிப்பு ஆகிைவற்�ின் 
நிமைலைான அமைைப்புகமைள கசாைல்படுத்த பவண்டும் என்று நான் நம்புகிப�ன். 
வாழ்க்மைகைின் எளிமைை அகத்தில் சுதந்திரத்மைதயும் கவளிப்பு� நிமைலத்தன்மைைமைையும் 
வளர்க்கி�து.
 
பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், ஏதாவது உமைடந்தால் அல்லது பதய்ந்து பபாகும் 
மூன்று நிகழ்வுகமைளக் கண்ட�ிந்து, அமைதத் தூக்கி எ�ிவமைத விட அமைத சாாிகசாய்ை, ைீண்டும் 
பைன்படுத்த அல்லது ைறுசுழற்சாி கசாய்ை உங்களால் முடிந்த அமைனத்மைதயும் கசாய்யுங்கள்.
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:
சாிக்கனத்தின் நன்மைைகள் பற்�ிை எனது எண்ணங்கள்:

சாிறுவர்கள் முத்து ைற்றும் கசாந்திலுமைடை தந்மைத அவர்களுக்குப் கபாறுமைைைாகக் 
கட்டுப்பாட்டுடன் கசாலவுகசாய்தல், தசாைபாகம் ைற்றும் வரவு கசாலவுத் திட்டத்மைதப் 
பராைாித்தல் ஆகிைவற்மை�ப் பற்�ி எவ்வாறுக் கற்பிக்கி�ார் என்பமைத இங்பக படிக்கவும்—
bit.ly/generous26
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26.தொைொள ைனப்�ொன்ரை 

தாராள ைனப்பான்மைை என்பது ககாடுப்பதற்கும் தர்ைம் கசாய்வதற்கும் தைாராக 
இருப்பதாகும். எனது பணம், உமைடமைைகள், பநரம் ைற்றும் சாக்திமைை ைற்�வர்களுக்கு 
தாராளைாக ககாடுக்கும்பபாது நான் தாராள ைனப்பான்மைைமைை கவளிப்படுத்துகிப�ன். 
இதற்கு பநர்ைா�ானது கஞ்சாத்தனம்.

தாராள ைனப்பான்மைை ககாண்டவனின் கசாைல்கமைள கஞ்சாத்தனம் கசாய்பவனின் 
கசாைல்கபளாடு  ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல கபருந்தன்மைை கஞ்சாத்தனம்
பகாைில் வாசாலில் 
அைர்ந்திருக்கும் ஏமைழ 
பிச்மைசாக்காரர்கமைளப் பார்த்து, 
நீங்கள்... 

20 டாலர்கமைளக் 
ககாடுங்கள், அது நாள் 
முழுவதும் அவர்கள் 
கபறுவமைத விட 
அதிகம் என்பமைதத் 
கதாிந்துக்ககாண்பட.

ஒரு டாலர் ககாடுத்து உங்கள் 
கடமைை முடிந்துவிட்டது 
என்று கருதுங்கள். 

சாமூகத்தில் ஒரு இைக்கத்திற்கு 
ஆமைட தானம் வழங்கும் 
வமைகைில், நீங்கள்... 

பிடித்தக் கம்பளிச் சாட்மைடமைை 
விட்டுக்ககாடுத்து, ைற்�க் குடும்ப 
உறுப்பினர்களிடைிருந்து பமைழை 
ஆமைடகமைளயும் பசாகாிக்கவும். 

உங்களுக்குப் பிடிக்காத 
பமைழை சாட்மைடமைை தானம் 
கசாய்யுங்கள். 

அருகிலுள்ள பகாவிலுக்கு 
வர்ணப்பூச்சு அடிக்க உதவுைாறு 
பகட்கப்பட்டகபாழுது, நீங்கள்...

“ஆம்!” என்று கசாால்லி, 
ஒவ்கவாரு வார இறுதிைிலும் 
உங்களின் பநரத்திமைன அதில் 
கசாலவு கசாய்யுங்கள்.

உங்களிடம் பநரைில்மைல 
என்று கசாால்லுங்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்: “தாராளைான, தன்னலைில்லாைல் ககாடுப்பது தர்ைத்தின் முக்கிைக் 
கடமைைகளில் ஒன்�ாகும். விருந்பதாம்பல், கதாண்டு ைற்றும் பூைிைில் கடவுளின் பணிக்கு 
ஆதரவு ஆகிைமைவ வாழ்க்மைகைின் அடிப்பமைட பநாக்கம் ஆன்ைீகம், கபாருள் ைட்டும் அல்ல 
என்� நம்பிக்மைகைிலிருந்து எழுகின்�ன.”
“உனக்கு கபருந்தன்மைை இருக்கி�து; நீங்கள் ககாடுக்கி�ீர்கள், நீங்கள் 
ககாடுத்துக்ககாண்பட இருக்கி�ீர்கள். கர்ைவிமைனைின் ைகத்தான விதிப்படி, அது 
உன்னிடபை திரும்பி வரும் என்பமைதத் தவிர பவறு எமைதயும் நீ ககாடுக்க முடிைாது.”

“ஸ்தூல உடலில் ஆக்டினிக் சாக்திமைை பாை மைவப்பதற்கான சாி�ந்த வழி, ககாடுக்கும் 
கமைலமைைப் பைிற்சாி கசாய்வது, நீங்கள் கசாய்ைச் கசாால்லப்படாத சாி�ிை விஷைங்கமைள 
ைற்�வர்களுக்குச் கசாய்வதாகும். இது உங்கமைள ஆக்கப்பூர்வைாக மைவத்திருக்கி�து, 
பைலும் ஆக்கப்பூர்வைாக இருப்பது என்பது ஆக்டினிக், அதீத உணர்வு ைற்றும் 
ைதப்பற்ப�ாடு இருப்பதாகும் . ககாடுப்பது, பிரதிபலன் பற்�ிைச் சாிந்தமைனைின்�ி கசாய்வது, 
பற்�ின்மைையுடன் கூடிை அன்பு, ஒரு விசாித்திரைான கவற்�ிடத்மைத உருவாக்கி அதில் 
உங்கள் கசாைல் ைற்றும் ஆன்ைீக சாக்திகள் பாய்ந்து நிரப்ப உதவுகின்�ன.”  

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், எதிர்பாராத விதைாக உதவி அல்லது ககாடுக்குைாறு 
பகட்கப்பட்ட இரண்டு அல்லது மூன்று நிகழ்வுகமைள அமைடைாளம் காணவும். உங்கள் 
ஆரம்ப எதிர்விமைனகமைளக் கவனியுங்கள், எல்லாவித  எதிர்ப்மைபயும் சாைாளித்து, 
முழுமைைைாகப் பங்பகற்கவும். 
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 
தாராள ைனப்பான்மைைைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்பக பகளுங்கள்—bit.ly/generous26—மைைக்பகல் நார்டன், பணத்மைத உங்களுக்காக 
கசாலவழிக்காதபபாது, உண்மைைைில் எப்படி ைகிழ்ச்சாிமைை வாங்க முடியும் என்பது கு�ித்த 
தனது ஆராய்ச்சாிமைை பகிர்ந்து ககாள்கி�ார். சாமூகச் சாார்புச் கசாலவுகள் உங்களுக்கும் 
பி�ருக்கும் பைனளிக்கும் பல வழிகளில் ஆச்சாாிைைான தரமைவப் பகிர்ந்துள்ளார்.
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27.பொைன்ரை

கைன்மைை என்பது கனிவாகவும், கைன்மைைைாகவும், சாாந்தைாகவும் இருப்பதாகும். 
இனிமைைைான, கைன்மைைைான, சாைைான முமை�ைில் பபசுவதன் மூலமும் நடந்துககாள்வதன் 
மூலமும் நான் அமைதப் பைிற்சாி கசாய்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது கடுமைை.

கைன்மைைைாக இருப்பவனின் கசாைல்கமைள கடுமைைைானவனுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல கைன்மைை ககாடுமைை 
நண்பாின் எாிச்சாலூட்டும் 
நடத்மைதக்கு பதிலளிக்கும் 
விதைாக, நீங்கள்...   

ஒருபவமைள எாிச்சாலமைடந்தாலும், 
உடபன அமைைதிைாகி  
எந்தவிதைான எதிர்விமைனயும் 
ஆற்�ாைல் இருங்கள். 

எாிச்சாலமைடந்து கீழ்த்தரைான 
கண்டனத்மைத அள்ளி 
வீசுங்கள்.

தவ�ாக நடந்து ககாள்ளும் 
இமைளை உடன்பி�ப்மைப 
சாாிகசாய்வதில், நீங்கள்... 

ைனம் தளராைல் நிதானைாகவும், 
கனிவாகவும் பபசுங்கள். 

அவாிடம் முரட்டுத்தனைாக 
நடந்து ககாள்வார், 
கடுமைைைாகப் பபசுவார்.

உங்கள் வளர்ப்பு நாய்க்கு 
உட்கார்ந்திருக்கப் பைிற்சாி 
அளிப்பதில், நீங்கள்...

திருத்தங்கமைள 
கைன்மைைைாகவும் 
விடாப்பிடிைாகவும் கசாய்து 
நல்ல விமைளவுகமைளப் 
கபறுங்கள்.

அவரது கடிவாளத்மைத 
கடுமைைைாக இழுத்து, 
கடுமைைைான உத்தரவுகமைள 
பி�ப்பியுங்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்: “சாி�ிதளவு கருமைணமைை கவளிப்படுத்துவது ைிகவும் எளிதானது. 
சாி�ிதளவு கருமைண, ைனமைதக் குணப்படுத்தும். இன்மை�ை காலகட்டத்தில், பலர் 
விரக்திைமைடந்து, வருத்தத்பதாடு இருக்கி�ார்கள். அவர்களுக்கு ஒரு சாின்ன உதவி, பாராட்டு 
ைற்றும் ஊக்கம் பதமைவப்படும்கபாழுது, உங்கள் தைவு உதவும்.”

“ைிக எளிமைைைாகச் கசாால்லபவண்டுைானால், அகிம்மைசா(இன்னா கசாய்ைாமைை) என்பது 
தீங்கு கசாய்ைாைல் அல்லது தீங்கு விமைளவிப்பமைதத் தவிர்ப்பது. இது உடல், ைனம் 
அல்லது உணர்ச்சாிாீதிைாக கைன்மைைைானது ைற்றும் காைப்படுத்தாதது. வன்முமை�ைற்� 
நடத்மைத(Non-violence) என்பது வலிமைைைான ைற்றும் தீவிரைான தவறுகமைளத் தடுப்பது 
என்�ாலும் அகிம்மைசா என்னும் கசாால் ைிக ஆழைாகச் கசான்று ைனதுக்குள் திட்டுவமைதயும் 
எளிை காைங்கமைளச் கசாய்வமைதயும் கூட தமைட கசாய்கி�து என்பமைத அ�ிவது நல்லது.” 
  

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், நீங்கள் கடுமைைைான அல்லது கடுமைைைான 
வார்த்மைதகமைளப் பபசா ஆமைசாப்படும்பபாது ஒவ்கவாரு சாந்தர்ப்பத்திலும்  கவனம் 
கசாலுத்துங்கள். பதிலளிக்க கைன்மைைைான ைற்றும் கனிவான வழிமைைக் கண்ட�ிைவும்.

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

கைன்மைைைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/gentle27—பஜீார்டான், தன் விலங்கு கபாம்மைைைிடம் எப்கபாழுதும் 
கரடுமுரடான முமை�ைில் விமைளைாடும் குழந்மைத, ஒரு நாள் அமைதக் கிழித்து, பின் தன் கசாைலுக்கு 
வருந்தி கைன்மைைைாக இருப்பதன் முக்கிைத்துவத்மைத அ�ியும் ஒரு கமைத.
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28.நின்றியுணர்வு

நன்�ியுணர்வு என்பது என்னிடம் உள்ள அமைனத்திற்கும் நன்�ி கசாலுத்துவதாகும். எனது 
பபச்சாிலும் கசாைலிலும் ைற்�வர்கமைளப் பாராட்டுவதன் மூலமும் உைர்த்திக் காட்டுவதன் 
மூலமும் அது கவளிப்படுத்தப்படுகி�து. அதற்கு பநர் எதிரானது நன்�ிைற்� தன்மைை.

நன்�ியுள்ளவனின் கசாைல்கமைள நன்�ி ை�ந்தவனுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல நன்�ி நன்�ிைற்� தன்மைை

ஒரு கதாமைலதூர 
நண்பாிடைிருந்து ஒரு 
பாிமைசாப் கபற்று, நீங்கள்...   

ஒரு நன்�ிக் கு�ிப்மைப 
அனுப்பவும், முதல் 
வாய்ப்பில் பநாில் நன்�ிமைைத் 
கதாிவிக்கவும். 

நன்�ிக் கு�ிப்பு அனுப்ப 
ை�ந்துவிடுவார்கள் 

கடவுளிடம் உங்கள் கைௌன 
பிரார்த்தமைனகளில், நீங்கள்... 

உங்களுக்குக் ககாடுக்கப்பட்ட 
எல்லாவற்�ிற்கும் அடிக்கடி 
நன்�ிமைைத் கதாிவித்து, 
பி�கு தம்மைை வழிநடத்தக் 
விண்ணப்பியுங்கள். 

ஏற்ககனபவ கபற்� 
பல பாிசுகமைளப் பற்�ி 
பைாசாிக்காைல், கடவுள் 
உங்களுக்கு பைலும் எவ்வாறு 
உதவமுடியும்  என்பமைதப் 
பற்�ி ைட்டுபை சாிந்தியுங்கள்.

உங்கள் கபற்ப�ாாின் அன்பான 
வழிகாட்டுதலுக்காக, நீங்கள்... 

அவ்வப்பபாது ைனைார்ந்த 
நன்�ிமைைத் கதாிவிப்பமைத ஒரு 
முக்கிை பவமைலைாக ஆக்கிக் 
ககாள்ளுங்கள்.

“கபற்ப�ார்கள் அமைதத்தான் 
கசாய்ை பவண்டும்” என்று 
நிமைனத்து, வழிகாட்டுதமைல 
சாாதரணைாக எடுத்துக் 
ககாள்ளுங்கள். 
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சாஹாானா, தன் தந்மைதைின் விைாபாரம் பதால்விைமைடந்த பி�கு அவள் வீட்டில் அதிகப் 
கபாறுப்மைப ஏற்க பவண்டிை  சூழ்நிமைலைில், சுைநல உணர்வுகளுடன் பபாராடித் தன் 
குடும்பத்மைத ஏற்றுக்ககாள்ளவும்  நன்�ிமைைத் கதாிவிக்கவும் எவ்வாறுக் கற்றுக்ககாள்கி�ாள் 
என்பமைத  இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/grateful28

குருபதவாின் விளக்கம்: “நன்�ியுணர்வும் பாராட்டும் சாி�ந்த வாழ்க்மைகக்கான முக்கிை 
நல்கலாழுக்கங்கள். கவறுப்பு, காைம் ைற்றும் பசாாகம் ஆகிைவற்மை�க் கமைரக்க வீசாப்படும் 
ைந்திரம், அகநிமைல ைன நிமைலகமைள குணப்படுத்தும், சுைைாிைாமைத, நம்பிக்மைக ைற்றும் 
பாதுகாப்மைப ைீட்கடடுக்கும் ைருந்து.” 
“பூரண புாிதல் ககாண்ட ைனிதன் வாழ்க்மைகைில் நடக்கும் அமைனத்து நிகழ்வுகமைளயும் 
பநாக்கமுள்ளதாகவும் நல்லதாகவும் ஏற்றுக்ககாள்கி�ான். நம்முமைடை முந்மைதை கசாைல்கமைள 
நைக்குத் திருப்பித் தருவதற்காக ைற்�வர்களுக்கு நாம் நன்�ியுள்ளவர்களாக இருக்க 
பவண்டும், அப்பபாதுதான் நம்முமைடை தவறுகமைளப் பார்க்க முடியும், ைற்�வர்களிடம் நாம் 
ஏற்படுத்திைிருக்கக்கூடிை அபத உணர்வுகமைள அனுபவிக்க முடியும். அந்த வழிைில்தான்  
அபத அதர்ைச் கசாைல்கமைள ைீண்டும் கசாய்ைாைல் இருக்க நாங்கள் சுத்திகாிக்கப்பட்டு 
பைிற்றுவிக்கப்படுகிப�ாம்.” 

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், எதிர்பார்த்த அல்லது எதிர்பாராத பாிசுகள் அல்லது 
உதவிகமைளக் கவனித்து, இதைப்பூர்வைான நன்�ிமைைத் கதாிவிப்பதன் மூலம் உங்கள் 
நன்�ியுணர்வின் அளமைவ பைம்படுத்துங்கள், பைலும் வாழ்க்மைகக்காக கதய்வத்திடம்  
நன்�ியுள்ளவர்களாக இருங்கள். 
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 
நன்�ியுணர்வின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:
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பநர்மைை என்பது சாட்டத்மைத ைதித்து நல்கலாழுக்கமுள்ளவராக இருப்பதாகும். ககௌரவைாக 
இருப்பதன் மூலமும், பைாசாடி, அக்கிரைம், சூழ்ச்சாி ைற்றும் வஞ்சாகம் ஆகிைவற்மை�த் 
தவிர்ப்பதன் மூலமும் நான் அமைத பலப்படுத்துகிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது 
பநர்மைைைின்மைை.

பநர்மைைைானவனின் கசாைல்கமைள பநர்மைைைற்�வனுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல பநர்மைை வஞ்சாமைன

கதருவில் பணம் ைற்றும் 
கடன் அட்மைட ககாண்ட 
ஒரு பணப்மைபமைைக் 
கண்டுபிடித்தால், நீங்கள்...

உாிமைைைாளமைரத் பதடி  
பணப்மைபமைை அதன் 
ைதிப்புைிக்க கபாருட்களுடன் 
திருப்பித் தரவும்.

பணத்மைத மைவத்துக் ககாண்டு, 
பணப்மைபமைை அருகிலுள்ள 
கதாமைலந்து பபான ைற்றும் 
கண்டுபிடிக்கப்பட்ட இடத்தில் 
ககாடுங்கள்.

ஒரு நண்பர் பள்ளி 
கணினிமைை ஊடுருவி 
உங்கள் தரத்மைத உைர்த்த 
முன்வந்தால், நீங்கள்...

பநர்மைை உங்களுக்கு முக்கிைம் 
என்பதால் அமைதச் கசாய்ை 
பவண்டாம் என்று அவாிடம் 
பகளுங்கள்.

சாலுமைகமைை ஏற்றுக்ககாண்டு, 
அமைத நீங்கபள எப்படி கசாய்வது 
என்பமைதக் காட்டும்படி அவாிடம் 
பகளுங்கள்.

29. வேநிர்ரை

ஒரு கமைட எழுத்தர் 
புதுப்பித்தல் அலுவலகத்தில் 
உங்களுக்கு ஆதரவாக தவறு 
கசாய்யும்பபாது, நீங்கள்...

தவமை� சுட்டிக்காட்டி, முழு 
கதாமைகமைையும் ைகிழ்ச்சாியுடன் 
கசாலுத்துங்கள். 

அவருமைடை தவமை� கண்டு 
ககாள்ளாைல் இருங்கள், அமைத 
ஒரு அதிர்ஷ்டைான நிகழ்வாகக் 
கருதுங்கள்.
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இங்பக படிக்கவும்-bit.ly/honest29-கபணஷ் ஹாானர்ஸ் கணித வகுப்பில் பசாருவதற்கு எப்படி 
ஏைாற்றுகி�ார் ைற்றும் தனது சாபகாதாிைிAன் பவமைலமைை நககலடுத்து கதாடர்ந்து பபாராடுகி�ார். 
அவர் இறுதிைாக தனது ஆசாிாிைாிடம் வாக்குமூலம் அளித்து, அவைானத்துடன் தனது தந்மைதமைை 
எதிர்ககாள்கி�ார். சாீர்திருத்தப்பட்டவுடன், அவர் விரும்பப்படும் வகுப்பில் சாாிைான நுமைழமைவப் 
கபறுகி�ார்.

குருபதவாின் விளக்கம்: “அர்ஜீவா [பநர்மைை] என்பது அண்மைட வீட்டார், குடும்பத்தினர் 
ைற்றும் உங்கள் அரசாாங்கத்திடம் பநர்மைைைாக இருப்பது. நீங்கள் உங்கள் வாிகமைளச் 
கசாலுத்துங்கள். நீங்கள் சாட்டங்கமைளக் கமைடப்பிடியுங்கள். நீங்கள் பைாசாடி கசாய்ைபவா, 
லஞ்சாம் ககாடுக்கபவா, ஏைாற்�பவா, திருடபவா அல்லது பைாசாடி ைற்றும் பி� வமைகைான 
மைகைாளுதல்களில் பங்பகற்கபவா கூடாது.”
“பநர்மைைைின் ைிக முக்கிைைான விதி என்னகவன்�ால், ஒருவர் தனக்குத்தாபன பநர்மைைைாக 
இருக்க பவண்டும், நைது பிரச்சாிமைனகமைள உருவாக்கிைவர் நாம்தான் என்பமைத 
ஒப்புக்ககாண்டு அவற்மை� எதிர்ககாள்ள பவண்டும்.”
“சாிவ பக்தர்கள் லஞ்சாம் வாங்கக் கூடாது; இந்த நமைடமுமை� எவ்வளவு அவசாிைைானதாக, 
உகந்ததாக அல்லது கலாச்சாார ாீதிைாக ஏற்றுக்ககாள்ளப்பட்டதாக இருந்தாலும், அவர்கள் 
ைற்�வர்களுக்கு லஞ்சாம் ககாடுக்க முன்வருவதில்மைல. வாழ்க, பநர்மைைைின் கருமைணக்காக 
அவர்கள் பபாராடுகி�ார்கள்!”

  

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், ைற்�வர்கள் அவ்வாறு கசாய்கி�ார்கள் என்பதற்காக ஒரு 
சாட்டத்மைத ைீ� (அல்லது வமைளக்க) உங்கமைள அனுைதிக்காதீர்கள்; உதாரணைாக, குப்மைப 
ககாட்டுதல்.
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

பநர்மைைைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:
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விருந்பதாம்பல் என்பது விருந்தினர்களிடம் நட்புடனும் பாிவுடனும் இருப்பதாகும், 
அவர்களின் பதமைவகமைள ைகிழ்ச்சாியுடன் பூர்த்தி கசாய்வது ைற்றும் உமைரைாடல், உணவு 
ைற்றும் தங்குைிடம் ஆகிைவற்மை�ப் பகிர்ந்து ககாள்வது. விருந்தினர்கமைள பாசாத்துடன் 
வரபவற்கும் பபாதும் தாராள ைனப்பான்மைையுடன் நடத்தும்பபாதும் நான் அமைதப் பைிற்சாி 
கசாய்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது விருந்பதாம்பல் இல்லாமைை.

விருந்பதாம்பல் கசாய்பவனின் கசாைல்கமைள விருந்பதாம்பல் இல்லாதவனின் கசாைல்களுக்கு 
ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல விருந்பதாம்பல் விருந்பதாம்பல் இல்லாமைை 

விருந்தினர்கள் உணவு 
பநரத்திற்கு அருகில் வீட்டில் 
இருந்தால், நீங்கள்... 

அவர்கமைள உணவுக்காக 
தங்கைாறு ஊக்குவிக்கவும். 

உமைரைாடமைல நிறுத்தி, இரவு 
உணவிற்கு முன் அவர்கள் 
கவளிபைறுவார்கள் என்று 
எதிர்ப்பார்ப்பார்கள். 

புதிை அண்மைட வீட்டுக்காரர்கள் 
பக்கத்து வீட்டிற்கு 
குடிகபைர்ந்தால், நீங்கள்... 

ஒரு பாிசுடன் அவர்களின் 
வீட்டிற்குச் கசான்று அவர்கமைள 
சாமூகத்திற்கு வரபவற்கவும். 

உங்கள் குடும்பத்திற்கு எந்த 
துக்கத்மைதயும் ஏற்படுத்த 
கூடாது என்� நம்பிக்மைகைில் 
தள்ளிபை இருங்கள். 

விைாபார விஷைைாக 
உ�வினர்கள் ஊருக்கு 
வரும்கபாழுது...

இரவில் அவர்கமைள உங்கள் 
வீட்டில் தங்க வலியுறுத்தி 
அமைழக்கவும்.

அமைைதிைாக இருங்கள், 
உங்கள் வாழ்க்மைகைில் 
கூடுதல் கதாந்தரவு 
பவண்டாம்.

30. விருந்வேதொம்�ல் �ண்பு
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குருபதவாின் விளக்கம்: “விருந்பதாம்பல் வீமைணைிலிருந்து வரும் இனிை இமைசாமைைப் 
பபால சாிவனின் கதாண்டர்களிடைிருந்து கவளிவருகி�து. விருந்தினர்கள் கதய்வங்களாக 
நடத்தப்படுகி�ார்கள். நண்பர்கள், உ�வினர்கள், கதாிந்தவர்கள், அந்நிைர்களும் கூட, 
கப�ப்பட்ட அபாிைிதைான, எப்பபாதும் விருப்பமுள்ள கவனிப்பால் பூாிப்பமைடகி�ார்கள்.
“தானம் என்� இைைத்மைத நிமை�பவற்றுவதில் விருந்பதாம்பல் ஒரு முக்கிை பகுதிைாகும். 
விருந்தினர்கள் வரும்பபாது, அவர்கமைள உபசாாிக்க பவண்டும், குமை�ந்தபட்சாம் உட்கார ஒரு 
பாய் ைற்றும் குடிக்க ஒரு குவமைளத் தண்ணீர் கட்டாைைாகக் ககாடுக்கபவண்டும். உங்கள் 
விருந்தினர்கமைள நின்று ககாண்பட இருக்க விடக்கூடாது, நீங்கள் ஒருபபாதும் உங்கள் 
விருந்தினமைரத் தாகத்துடன் விடக்கூடாது.”
  

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், உபசாாிப்பதற்கான வாய்ப்புகள் கிமைடக்கி�தா என்று 
கவனியுங்கள். உங்கள் விருந்தினர்கமைள அன்புடன் வரபவற்க எந்தகவாரு தைக்கத்மைதயும் 
கடந்து, உணவு, தங்குைிடம் ைற்றும் உமைரைாடலுக்கான உங்கள் பநரத்மைத இலவசாைாகக் 
ககாடுங்கள்.

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 

விருந்பதாம்பலின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்: 

இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/hospitable30— பஹாைா அத்மைத ைற்றும் அவரது முழு 
குடும்பத்தினருை ஒரு இரவு வீட்டில் தங்க வந்தபபாது வள்ளி ைற்றும் பசாபைான் 
எப்படிக் கலங்குகி�ார்கள். பின், விருந்பதாம்பல் பற்�ிை திருக்கு�ளின் ஞாானத்மைத 
அ�ிந்துககாள்வதன் மூலம், அவர்கள் எதிர்பாராத விருந்தினர்கமைளக் கடவுளாகக் 
கருதுவதில் ைகிழ்ச்சாிைமைடைக் கற்றுக்ககாள்கி�ார்கள்.
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31. �ணிவு

பணிவு என்பது அகங்காரம் ைற்றும் கர்வத்திலிருந்து விடுபடுவது ஆகும். எனது ஒவ்கவாரு 
சாாதமைனகளுக்கும் எனக்குக் கிமைடத்த அங்கீகாரத்திற்கும் என் கபற்ப�ார்களுக்கு, 
ஆசாிாிைர்களுக்கு, குருைார்களுக்கு ைற்றும் கதய்வங்களுக்கு நான் நன்�ி கசாலுத்தும்பபாது 
நான் பணிமைவ கவளிப்படுத்துகிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது கர்வம்.

பணிவானவனின் கசாைல்கமைள கர்வம் ககாண்டவனின் கசாைல்களுக்கு ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல பணிவு கர்வம் 

விருது வாங்கிைப்பின் உமைர 
நிகழ்த்தும் பபாது, நீங்கள்...

உங்கள் சாாதமைனமைை 
உங்கள் அற்புதைான 
ஆசாிாிைர்களுக்கு அர்ப்பணம் 
கசாய்வீர்கள்.

நீங்கள் இறுதிைாக 
அங்கீகாிக்கப்படுகி�ீர்கள் 
என்று உணர்ந்து, 
பாராட்டுகமைள கபருமைையுடன் 
ஏற்றுக்ககாள்வீர்கள். 

கணிதத்தில் உங்கள் தி�மைைக்கு 
பாராட்டுக்கள் கிமைடத்தால், 
நீங்கள்... 

“நான் இப்பபாது 
தான் கற்றுக்ககாள்ள 
ஆரம்பித்துள்பளன்” என்று கூ�ிப் 
பாராட்மைடத் தள்ளிமைவக்கவும்.

நீங்கள் பள்ளிைில் 
சாி�ந்த கணிதவிைலாளர் 
என்பமைத உடனடிைாக 
ஒப்புக்ககாள்வீர்கள்.

புதிை நபர்கமைள 
சாந்திக்கும்பபாது, நீங்கள்...

இைல்பாகபவ அடக்கம், 
ைாிைாமைத ைற்றும் சாைத்துவ 
ைனப்பான்மைைமைை 
கவளிப்படுத்துவீர்கள். 

அவர்கமைளப் பற்�ி 
விமைரவாகக் கணித்து, 
உைர்வு ைனப்பான்மைைபைாடு 
அணுகுங்கள். 
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குருபதவாின் விளக்கம்: “பணிவு என்பது சாாந்தம், அடக்கம், பைபக்தி ைற்றும் பாசாாங்கு 
இல்லாதது. வாழ்க்மைகைின் அனுபவங்கமைள எதிர்விமைனைாக அல்லாைல் புாிந்துணர்வில் 
எடுத்துக்ககாள்வதன் மூலமும், எல்லா இடங்களிலும் கடவுமைளக் காண்பதன் மூலமும் 
நாம் பணிமைவ வளர்த்துக் ககாள்கிப�ாம். சூழ்நிமைலகளில் கபாறுமைைைாகவும், 
ைற்�வர்களிடம் சாகிப்புத்தன்மைையுடனும் நடந்துககாள்வதன் மூலம் தன்னடக்கத்திமைன 
வளர்த்துக்ககாள்கிப�ாம்.”
“பணிவு என்பது புத்திசாாலித்தனம்; ஆணவம் என்பது அ�ிைாமைை. ஒருவன் தன் 
விமைனப்பைமைனயும், தன் கசாைல்களுக்கான கபாறுப்மைபயும் தாபன ஏற்றுக்ககாள்வபத 
பலைாகும். இன்கனாருவமைரக் குமை� கூறுவது பலவீனமும் முட்டாள்தனமும் ஆகும். 
அவ்வாறு கசாய்ை ஆரம்பித்து நைது அ�ிைாமைைமைை நாபை விளம்பரப்படுத்த பவண்டாம்.”

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், ைற்�வர்கள் உங்கமைளப் புகழும்கபாழுது, 
எவ்வாக�ல்லாம் பணிவுடன் அவற்றுக்குப் பதிலளிக்கலாம் என்பமைத ஆழைாக 
பைாசாித்துப்பாருங்கள். வாய்ப்பு கிமைடக்கும் பபாகதல்லாம் உங்களுக்கு எந்தப் பாராட்டு 
கிமைடத்தாலும் அமைத ஆசாிாிைாிடபைா, கபற்ப�ாாிடபைா அல்லது கதய்வத்திடபைா 
சாைர்ப்பியுங்கள். 
 
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 

பணிவின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்: 

இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/humility31—திடீர் திருப்பத்துடன் கூடிை பணிமைவப் பற்�ிை கமைத. 
ஒரு அரசான் தன் ைணிமுடிமைைக் கழற்�ி விட்டு, ஒரு முனிவாின் காலில் விழுந்து (கந�ிமுமை� 
ைீ�ல்) வணங்கி தனது ைந்திாிகமைள ஆச்சாாிைப்படுத்தும்கபாழுது, அவருமைடை பணிபவ 
அவருமைடைப் கபருமைைைின் ஒரு பகுதி என்பமைத அவர்கள் அ�ிந்துககாள்கி�ார்கள்.
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32.தன்முரனப்�ொக்கம்

தன்முமைனப்பாக்கம் என்பது தூண்டப்படாைல், அ�ிவுறுத்தப்படாைல் சாிந்தித்துச் முன்வந்து 
கசாைல்படும் தி�னாகும். பகட்காைபலபை பதமைவகமைளத் பதடுவதன் மூலமும் பதிலளிப்பதன் 
மூலமும் நான் முன்முைற்சாிமைை வளர்த்துக் ககாள்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது 
கசாைலின்மைை.

என கூறு!

தன்முமைனப்பாக்கம் ககாண்டவாின் கசாைல்கமைள கசாைலற்� ஒருவருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல தன்முமைனப்பாக்கம் கசாைலின்மைை 

ஒரு பள்ளி முகாம் பைணத்தில் 
ைாரும் கநருப்மைப 
உருவாக்கவில்மைல என்பமைத 
நீங்கள் கவனிக்கி�ீர்கள், 
ைற்றும்...

ைாமைல முகாமுக்கான 
கநருப்மைபத் கதாடங்க 
வி�குகமைளத் பதடத் 
கதாடங்குவீர்கள்

பதமைவைானமைதச் கசாய்வமைத 
விட்டு அவ்பவமைலமைைச் 
கசாய்ை அதிக ஆர்வம் 
ககாண்ட ஒருவமைரக் 
கண்டுபிடியுங்கள்.

ஒரு நமைடமுமை�மைை பைம்படுத்த 
முடியும் என்பமைத உணர்ந்து, 
நீங்கள்...

சாாதுாிைைாக 
ஏற்றுக்ககாள்ளக்கூடிை 
ைாற்�த்மைத உருவாக்கி 
அமைத குழுத் தமைலவாிடம் 
பாிந்துமைரக்கவும்.

உங்கள் உதவி 
பதமைவப்பட்டால், ைாராவது 
வந்து பகட்பார்கள் 
என்று நிமைனத்து எதுவும் 
கசாால்லாதீர்கள்.

உங்கள் வீட்டில் ஒரு கதவு 
சாாிைாக மூடாதகபாழுது, 
நீங்கள்...

அமைத எவ்வாறு சாாிகசாய்வது 
என்பமைத இமைணைத்தில் 
பார்த்துப், பின்னர் பாகங்கமைள 
வாங்கவும்.

சுலபைான வழிைாக, 
அக்கதமைவ விட்டு ைற்� 
கதமைவப் பைன்படுத்தவும்.
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நிொம் இரதச் பொசய்வேவொம்

குருபதவாின் விளக்கம்: “தினமும் திைானத்மைத ஒரு வாழ்க்மைக முமை�ைாக இமைணக்கும் 
இலக்கிற்கு ஒரு பநர்ைமை�ைானத் திட்டத்மைத மைவத்து முைற்சாிக்கவும். திைானத்தில் இந்த 
பநர்ைமை�ைான முைற்சாி ைற்றும் தினசாாிப் பைிற்சாிைின் மூலம், விழிப்புணர்மைவ உள்பள 
மைைைம் ககாள்ளமைவக்கவும். விழிப்புணர்மைவ எவ்வாறு பிாித்கதடுப்பது ைற்றும் கவளிப்பு�ம் 
கசால்லாைல் தடுப்பது என்பமைத நாங்கள் கற்றுக்ககாடுக்கிப�ாம். தூய்மைையுணர்மைவ பநாக்கி 
நைது இைல்மைப ைாற்றுவதற்கு வலுவான முன்முைற்சாி எடுக்கப்பட்டவுடன், ஒரு புதிை 
கசாைல்முமை� நைக்குள்பள நமைடகப�த் கதாடங்குகி�து.”
“… குழந்மைதகள்  ைனதளவில் பநர்ைமை� ைற்றும் எதிர்ைமை� ைனநிமைலகளுக்கு 
கதாமைலக்காட்சாிச் கசாய்திகளால் ககாண்டு கசால்லப்படுகி�ார்கள். அவர்கள் 
பமைடப்பாற்�லற்�வர்களாக, கசாைலற்�வர்களாக, சும்ைாைிருப்பவர்களாக ைற்றும் தங்கள் 
கசாாந்த ைனமைதப் பைன்படுத்த ஒருபபாதும் கற்றுக்ககாள்ளாதவர்களாக ைாறுகி�ார்கள்.”
  

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களின்பபாது, நீங்கள் கசாைலற்�வர்களாக இருந்திருக்கக்கூடிை 
மூன்று வாய்ப்புகமைளக் கண்ட�ிந்து, அக்காாிைங்கமைள பைம்படுத்த அல்லது 
அக்காாிைங்களுக்கு உதவ முன்முைற்சாி எடுக்கவும். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:  

முன்முைற்சாிைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

ஃப்ாீலான்ஸ் பபாட்படாகிராபி பிசாினமைஸை நடத்தும் ஆம்பர் பைாபஸைா உட்பட நிஜீ வாழ்க்மைக 
இளவைது (டீன் ஏஜ்) கதாழில்முமைனபவாமைரப் பற்�ிை வீடிபைாமைவ இங்பக பார்க்கவும்—bit.
ly/initiative32; அன்ைா பபாகாாிைன் என்பவர் குமை�ந்த விமைலைில் டைாலிசாிஸ் இைந்திரத்மைதக் 
கண்டுபிடித்தவர்; ைற்றும் ஆன் ைபகாசாின்ஸ்கி, கூகுள் அ�ிவிைல் கண்காட்சாிைின் இறுதிப் 
பபாட்டிைாளர்.
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33.நிொணயம்

நாணைம்  என்பது எல்லா சூழ்நிமைலகளிலும் கண்டிப்பான தார்ைீக அல்லது கந�ிமுமை� 
விதிகமைள உறுதிைாகக் கமைடப்பிடிப்பதாகும். ைாரும் பார்க்காவிட்டாலும் சாாிைானமைதச் 
கசாய்வதன் மூலம் நான் பநர்மைைமைை வளர்த்துக் ககாள்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது 
ஊழல்தன்மைை.

பநர்மைைைாக இருப்பவாின் கசாைல்கமைள ஊழல் கசாய்ைக்கூடிைவருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல நாணைம்  ஊழல்தன்மைை 

நீங்கள் வீட்டில் இரவு 10 
ைணிக்குள் இருக்க பவண்டும் 
ஆனால் உங்கள் கபற்ப�ார் 
கவளியூர் கசான்றுவிட்டனர், 
நீங்கள்...

சாாிைான பநரத்தில் வீட்டிற்கு 
வாருங்கள், ஏகனன்�ால் இது 
உங்கள் வீட்டின் பழக்கம் 
ைற்றும் உங்கள் கபற்ப�ாாின் 
நம்பிக்மைகமைை நீங்கள் 
ைதிக்கி�ீர்கள்.

உங்கள் சாி�ந்த நண்பாின் 
ஆபலாசாமைனமைைக்பகட்டு 
நள்ளிரவு வமைர கவளிபை 
சுற்றுங்கள்.

நண்பர்கள் ைாலில் ஒரு சாில 
சாிறுகபாருட்கமைளத் திருடத் 
திட்டைிடும்கபாழுது, நீங்கள்...

ைறுபாிசாீலமைன கசாய்யுைாறு 
அவர்களிடம் வலியுறுத்துங்கள், 
தவ�ான கசாைலில் பசார 
ைறுத்துவிடுங்கள்.

ைாரும் பிடிபட ைாட்டார்கள் 
என்� நம்பிக்மைகைில் உங்கள் 
நண்பர்களுடன் திருட்டில் 
பசாருங்கள்.

ஒரு முக்கிைைான பாீட்மைசாக்கு 
உங்கள் பதில்கமைளப் பகிர்ந்து 
ககாள்ள பணம் வழங்கப்பட்டது, 
நீங்கள்...

சாலுமைகக்கு  
ஆமைசாப்படுவதில்மைல ைற்றும் 
ஏைாற்� ைறுக்கி�ார்கள்.

சாலுமைகமைை ஏற்றுக்ககாண்டு 
பநர்மைைைற்� திட்டத்தில் 
ஈடுபடுங்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்: “ைனித பநர்மைைைில், பகட்கும் ஒவ்கவாருவரும் பகட்கக்கூடிை அந்த 
‘ஆன்ைாவின் கைல்லிை குரலில்’ எனக்கு நம்பிக்மைக இருக்கி�து. நாம் அடிப்பமைடைில் தூை 
ஆத்ைாக்கள், தற்காலிகைாக ஸ்தூல உடலில் வாழ்கிப�ாம்.”
“நாம் அநிைாைைாகவும், அற்பத்தனைாகவும், கவறுப்புடனும், ஆண்டுபதாறும் 
ைனக்கசாப்புகமைள மைவத்திருக்கும்பபாது, நைது சூழ்ச்சாிமைையும் ஊழமைலயும் நம்மைைத் தவிர 
பவறு ைாருக்கும் கதாிைாதபபாது, நாம் பாதிக்கப்படுகிப�ாம். ஆன்ைா பாிணாை வளர்ச்சாி 
அமைடயும்பபாது, அது இறுதிைில் தவறுகள் ைற்றும் தவ�ான கசாைல்களின் கபரும் சுமைைமைை 
உணர்ந்து பிராைச்சாித்தம் கசாய்ை விரும்புகி�து.”

பைிற்சாி: அடுத்த இரண்டு வாரங்களில், கடந்த ஆண்டில் நீங்கள் பநர்மைையுடன் கசாைல்படாத 
கு�ிப்பிட்ட சாந்தர்ப்பங்களில் இரண்டு முமை� திைானியுங்கள், உங்கள் ைதிப்புகமைள சாைரசாம் 
கசாய்ை அனுைதித்த மூலக் காரணத்மைதச் சுட்டிக்காட்ட முைலுங்கள். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 

பநர்மைைைின் நன்மைைகள் பற்�ிை எனது எண்ணங்கள்:

இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/integrity33—குஹானும் ைீனாட்சாியும் ஒரு விாிவான இந்து 
திருைணத்தில் கலந்துககாள்ளும் பபாது, ைணைகனும், ைணைகளும் பரஸ்பர ஆதரவு 
ைற்றும் நம்பகத்தன்மைையுடன் வாழ்நாள் முழுவதும் ஒன்�ிமைணக்கும் பல்பவறு படிகளின் 
அர்த்தத்மைத தங்கள் தாைிடைிருந்து எவ்வாறு கற்றுக்ககாள்கி�ார்கள்.
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34.ஆனந்தம்

ஆனந்தம் என்பது பநர்ைமை�ைாகவும் ைகிழ்ச்சாிைாகவும் இருப்பது ஆகும். எல்லா 
சூழ்நிமைலகளிலும், ைிகவும் சாவாலானதாக இருந்தாலும், ைகிழ்ச்சாிைான, தந்நிமை�வான 
அணுகுமுமை�மைை நான் கசாைல்படுத்தும் பபாது, இந்த நல்கலாழுக்கத்மைத நான் வளர்த்துக் 
ககாள்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது பசாாகம்.

ைகிழ்ச்சாிைாக இருப்பவனின் கசாைல்கமைள பசாாகைாக இருப்பவனின் கசாைல்களுக்கு 
ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல ஆனந்தம் பசாாகம் 

உங்கள் தாத்தா பாட்டி 
உங்கமைளக் காட்டுக்கு 
சுற்றுலா கூட்டிக்ககாண்டுப் 
பபாகிப�ன்னு கசாான்னால், 
நீங்கள்...

ைரங்களுக்கிமைடைில் 
கபாழுமைதக் கழிக்கும் 
வாய்ப்பில் ைகிழ்ச்சாியுடன் 
நடனைாடுங்கள்.

தாத்தா தனது எல்லா 
கமைதகமைளயும் ைீண்டும் 
கசாால்லப் பபாகி�ார் 
என்பமைத அ�ிந்து, 
பசாாகைான ைனநிமைலக்குச் 
கசால்லுங்கள்.

மைபக்கில் இருந்து விழுந்து 
முழங்காலில் சாிராய்ப்பு, நீ...

நல்ல பவமைளைாக உங்கள் 
கால் மு�ிக்கப்படவில்மைல 
என்க�ண்ணி நீங்கள் 
ைகிழ்ச்சாிைமைடவீர்கள்.

பதால்வியுற்�தற்காகச் 
சாக்கரத்திமைனச் சாபித்து, 
அமைதப் பற்�ி எண்ணி 
ைனச்பசாார்வமைடயுங்கள்.

ஒரு பைாட்டார் மைசாக்கிமைள 
சாாிகசாய்வதற்குத் திட்டைிட்டமைத 
விட கடினைாக ைாறும் கபாழுது, 
நீங்கள்...

ைன உறுதிமைை வளர்ப்பதற்கான 
வாய்ப்பாகப் பணிமைை 
ைகிழ்ச்சாியுடன் கதாடரவும்.

உங்கள் ைட்டுப்படுத்தப்பட்ட 
இைந்திர தி�ன்களால் 
பசாார்வமைடயுங்கள்.
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இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/joyful34—ஒரு கபரும் பணக்கார கதாழிலதிபர் தனக்காக ககாஞ்சாம் 
கசாலவழித்து, தன்னால் முடிந்த அமைனத்து கசால்வங்கமைளயும் ஆர்வத்துடன் ககாடுத்து, 
ைற்�வர்களுக்கு ைகிழ்ச்சாிமைைத் தருவபத தனது ைிகப்கபாிை ைகிழ்ச்சாிமைைக் கண்ட�ிந்தார்.

குருபதவாின் விளக்கம்: “நாம் பதடும் இந்த ைகிழ்ச்சாி ஒன்றும் இல்லாத நிமை�வின் ைகிழ்ச்சாி. 
வாழ்க்மைக என்பது ஆனந்தைாக வாழ பவண்டும். உலகின் கபரும்பகுதிகளில், வாழ்க்மைக 
ஒரு சுமைை, தவ உணர்வு, துன்பப்படுவது நல்லது, ஆன்ைாவுக்கு நல்லது என்� நம்பிக்மைக 
உள்ளது. உண்மைைைில், ஆன்ைீக வாழ்க்மைக அப்படி இல்மைல.”
“கண்ணாடிைில் உங்கமைளப் பாருங்கள். உங்கள் பிரதிபலிப்பு உங்கள் ஆழ்ைனமைதக் 
காட்டுகி�து. உங்கமைளத் தடுத்து நிறுத்துவது எது என்பமைதக் கண்ட�ிைவும். உங்கமைள 
நீங்கபள எதிர்ககாண்டு, இங்பகயும் இப்பபாதும் உங்களுக்குள் இருக்கும் சாி�ப்பான 
விஷைங்கமைள கவளிப்படுத்துவதிலிருந்து உங்கமைளத் தடுப்பது எது என்பமைதக் 
கண்ட�ிைவும். ”
“பவமைலக்காக ைகிழ்ச்சாியுடன் உமைழக்கக் கற்றுக் ககாள்ளுங்கள், ஏகனன்�ால் எல்லா 
பவமைலயும் நல்லதுதான்.” 
 

பைிற்சாி: அடுத்த இரண்டு வாரங்களில், உங்களுக்கும் ைற்�வர்களுக்கும் ைகிழ்ச்சாிமைை 
கவளிப்படுத்துவதற்கான வழிகமைளத் பதடுங்கள். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

ஆனந்தத்தின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்: 
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35.விசுவொசம்

விசுவாசாம் என்பது ஒருவாின் குடும்பம், நண்பர்கள், ைதம் ைற்றும் நாட்டின் ைீது உறுதிைான 
ைற்றும் நிமைலைான அர்ப்பணிப்மைபக் ககாண்டிருப்பதாகும். எனது எல்லா உ�வுகளிலும் 
நான் உண்மைைைாக இருக்கும்பபாது நான் விசுவாசாத்மைத கவளிப்படுத்துகிப�ன். இதற்கு 
பநர்ைா�ானது விசுவாசாைின்மைை.

விசுவாசாைாக இருப்பவாின் கசாைல்கமைள விசுவாசாைற்�வருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல வி சுவாசாம் விசுவாசாைின்மைை 

ஒரு கூச்சா சுபாவமுள்ள 
நண்பர் தனது சாகாக்களால் 
விைர்சாிக்கப்படும் பபாது, 
நீங்கள்... 

அவமைரப் பாதுகாக்க 
பபசுங்கள், அவரது 
நம்பிக்மைகமைை அதிகாிக்க 
பவமைல கசாய்யுங்கள். 

அமைைதிைாக இருங்கள், 
ககாடுமைைப்படுத்துபவர்களுடன் 
ஒத்துமைழப்மைப கப� அவர் உங்கள் 
நண்பர் அல்ல என்று பாசாாங்கு 
கசாய்யுங்கள். 

பள்ளித் பதாழர்கள் இந்து 
ைதத்மைதப் பற்�ி பபாலிைான 
கருத்துக்கமைள கூறும்பபாது, 
நீங்கள்... 

நீங்கள் ஒரு இந்து 
என்பமைத அவர்களுக்கு 
நிமைனவூட்டுங்கள், பைலும் 
அ�ிவார்ந்த விளக்கத்துடன் 
எதிர்ககாள்ளுங்கள்.  

நீங்கள் ஒரு இந்துவாக இல்லாைல் 
இருந்தால் நன்�ாக இருந்திருக்கும் 
என்று ரகசாிைைாக நிமைனத்து, உங்கள் 
பாரம்பாிைத்மைதயும் குடும்ப வரலாற்மை�யும் 
து�ந்து ஒன்றும் கசாய்ைாைல் இருங்கள்.

உங்கள் நிறுவனம் ஒரு 
கடினைான சூழ்நிமைலைில் 
நட்டம் சாந்திக்கும்பபாது, 
நீங்கள்... 

சூழ்நிமைலமைை சாைாளிக்க, 
தற்காலிகைாக சாம்பளத்மைத 
குமை�க்க முன்வருகி�ார்கள். 

கடினைான சூழ்நிமைலைில்லாத ஒரு 
நிறுவனத்மைதக் கண்டுபிடிப்பதற்காக 
விமைரவாக கசாைல்படுங்கள்.
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கானருக்கும் பகடன் லாங்கிற்கும் இமைடபை உள்ள விைக்க மைவக்கும் பந்தத்மைதப் பற்�ிை 
ஒரு வீடிபைாமைவ இங்பக பாருங்கள்—bit.ly/loyal35. பகடன் கபருமூமைள வாதத்தால் 
அவதிப்படுகி�ார், ஆனால் அவரது சாபகாதரர் கானர் ஒவ்கவாரு நாளும் அவருக்கு 
ஆதரவாக நின்று அவர் ஒரு நிமை�வான வாழ்க்மைகமைை வாழ்கி�ார்.

குருபதவாின் விளக்கம்: “பக்தி என்பது கடவுள், கடவுள்கள் ைற்றும் குரு ைீதான 
அன்பு,  ைற்றும் குடும்பத்திடமும் நண்பர்களிடமும் காட்டப்படும் அர்ப்பணிப்பு ஆகும். 
விசுவாசாமுள்ளவர்களாகவும் நம்பத்தகுந்தவர்களாகவும் இருப்பதன் மூலம் பக்திமைை 
வளர்த்துக் ககாள்கிப�ாம்.”
“நீங்கள் பதர்ந்கதடுத்த பாமைதமைை முழு ைனதுடன் பின்பற்றுங்கள். அதன் இலக்குகமைள 
நிமை�பவற்றுவதில் உங்கள் முழு அர்ப்பணிப்மைபயும், ஆற்�மைலயும், விசுவாசாத்மைதயும் 
ககாடுங்கள். உண்மைைைான ஆன்ைீகத் பதடுதல் ைற்றும் முக்தி ைார்க்கத்தில் உள்ளவர்கள், 
ஒரு பாமைதைிலிருந்து ைற்க�ாரு பாமைத, ஒரு ைடத்திலிருந்து ைற்க�ாரு ைடம், ஒரு 
ஆசாானிடைிருந்து ைற்க�ாரு ஆசாான் என்று அமைலவதில்மைல, ஏகனன்�ால் முடிகவடுக்காமைை 
அமைனத்து ஆன்ைீக வளர்ச்சாிமைையும் தடுக்கி�து என்று அ�ிைப்படுகி�து.”
.
“தனது புருஷ தர்ைத்மைத நிமை�பவற்றுவதில், கணவர் தனது பிராணன், அன்பு ைற்றும் 
விசுவாசாத்மைத தனது குடும்பத்திற்கு வழங்குகி�ார், பைலும் அவர் தனது பசாமைவைின் மூலம் 
சாமூகத்திற்கு பைனளிக்கி�ார்.
  

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்கள், உங்கள் நண்பர்களுடன் இமைணந்து பணிைாற்றுங்கள், 
அவர்களுக்கான உங்கள் அர்ப்பணிப்பு உணர்மைவ வலுப்படுத்துங்கள். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

விசுவாசாத்தின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:
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புண்படுத்தாமைை என்பது கசாைல்கள், வார்த்மைதகள் அல்லது எண்ணங்கள் மூலம் 
ைற்�வர்களுக்கு தீங்கு விமைளவிக்காதது ஆகும். பகாபம் அல்லது விரக்திமைை உள்வாங்கி  
உட்பட அகிம்மைசா வழிைில் வாழ்வதன் மூலம் நான் அமைத அவதானிக்கிப�ன். இதற்கு 
பநர்ைா�ானது புண்படுத்துதல்.

புண்படுத்தாதவனின் கசாைல்கமைள புண்படுத்தும் கசாைலுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல அல்லாத புண்படுத்தும் தன்மைை புண்படுத்தும் தன்மைை 

ஒரு சாண்மைடமைைத் 
பதர்ந்கதடுக்க ஆர்வமுள்ள 
ஒரு பள்ளி முரடமைன 
எதிர்ககாள்ளும்பபாது, 
நீங்கள்... 

நீங்கள் அவருடன் சாண்மைடைிட 
ைாட்டீர்கள் என்பமைத கதளிவுபடுத்துங்கள், 
காரணத்திமைன எடுத்துமைரத்பதா அல்லது 
நமைகச்சுமைவ மூலைாகபவா அவரது 
ஆக்பராஷத்திமைன தணிக்க நிர்வகிக்கவும். 

உடனடிைாக மைககலப்பில் 
ஈடுபடுங்கள், நீங்களும்  
ஆக்பராஷைாக இருக்க 
முடியும் என்பமைதக் 
காட்டுங்கள். 

உங்கள் மைகக்குழந்மைத ஒரு 
ைணி பநரம் கதாடர்ந்து 
அழும்பபாது, நீங்கள்... 

அகசாௌகாிைத்திற்கான காரணங்கமைளச் 
சாாிபார்க்கவும், பின்னர் அவளுக்குப் 
பிடித்த ஒரு தாலாட்டுப் பாட்டுப் 
பாடுவதன் மூலம் கபாறுமைைைாக 
அவமைள அமைைதிப்படுத்தவும்.

நீண்ட அழுமைகைால் 
கநாந்து, அவமைள பலசாாக 
தட்டி, பின்னர் அவமைள 
அமைைதிைாக இருக்கச் 
கசாால்லுங்கள். 

நண்பர்கள் குழு ஒரு வகுப்பு 
பதாழமைர அதிக எமைட 
ககாண்டதற்காக கிண்டல் 
கசாய்வமைதப் பார்த்து, 
நீங்கள்... 

அது ஏற்படுத்தும் உணர்ச்சாி வலிமைைப் 
புாிந்துககாண்டு, கிண்டலில் 
பசாருவமைதத் தவிர்க்கவும். 

அவர் எவ்வளவு 
பவதமைனைாக 
உணர்ந்திருப்பார் என்று 
பைாசாிக்காைல் கிண்டலில் 
பசாருங்கள்.

36.புண்�டுத்தொரை
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குருபதவாின் விளக்கம்: “எல்லாவற்�ினுள்ளும் இருக்கும் உள்ளார்ந்த புனிதத்தன்மைை ைீது 
ஒரு இந்து மைவத்திருக்கும் கருமைணமைையும் பைபக்திமைையும் விவாிக்க சாகிப்புத்தன்மைை என்� 
வார்த்மைத பபாதுைானதல்ல. எனபவ, எல்லா இந்துக்களின் கசாைல்களும் கருமைணைானமைவ 
அல்லது அகிம்மைசா என்ப� கருதப்படுகின்�ன. ஒருவர் ைதிக்கும் ஒன்மை� காைப்படுத்த 
விரும்ப ைாட்டார்.
“எண்ணம், கசாால் அல்லது கசாைலால் ைற்�வர்களுக்கு தீங்கு விமைளவிக்கக்கூடாது 
என்பது இந்து ைதத்தின் ஒரு முக்கிை சாட்டைாகும், அமைதத் தவிர்க்கபவா, நிராகாிக்கபவா, 
பு�க்கணிக்கபவா அல்லது கருமைண என்� நுட்பைான கருத்தால் ைாற்�பவா முடிைாது. இந்து 
ைதம் அளிக்கும் ஒபர கவளிப்பமைடைான கட்டமைளைாக இைைங்கள் ைற்றும் நிைைங்களில் 
அகிம்மைசா ைட்டுபை கருதப்படலாம்.”
“அஹாிம்மைசா, ‘காைப்படுத்தாமைை’, எண்ணம், கசாால் அல்லது கசாைலால் ைற்�வர்களுக்குத் 
தீங்கு விமைளவிக்காமைை.” 
“வாழ்க்மைக என்பது உண்மைைைில் என்ன என்றுப் புாிந்து, ைற்�வர்களுக்குத் தீங்கு 
விமைளவிப்பது நம் கசாாந்த உள் இருப்மைப எவ்வாறு ைீறுகி�து என்பமைத உணர்ந்துககாள்ள 
பவண்டிை ஒன்�ாகும். ஒரு தீங்கு விமைளவிக்கும் கசாைல் கசாய்ைப்படும்கபாழுது, அது 
ைீறுபவாின் ைனதில் ஆழைாக ஒரு அமைடைாளத்மைத ஏற்படுத்துகி�து.”

பைிற்சாி: இரண்டு வாரங்களுக்கு, உங்கமைளத் கதாந்தரவு கசாய்யும் சூழ்நிமைலைில் 
இருக்கும்பபாது, பதிலுக்குப் புண்படுத்தும் வார்த்மைதகமைளப் பபசுவதிலிருந்து உங்கமைளக் 
கட்டுப்படுத்துங்கள். 
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:
புண்படுத்தாததன் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்பக படிக்கவும்-bit.ly/non-hurtful36—ஒரு ைாமைலைில் தன் அம்ைாவிடம் அஹாிம்மைசா 
பற்�ி விவாதிக்கும் ஜீானகிைின் கமைத. அன்�ிரவு அவர்களின் பூமைன எலிமைைக் ககான்று, 
அவற்மை� உண்பதற்காக விலங்குகமைளக் ககால்வது பற்�ிை குடும்ப விவாதத்மைதத் 
தூண்டுகி�து. இறுதிைில், அவர்கள் தங்கள் மைசாவ பவர்களுக்குத் திரும்ப முடிவு 
கசாய்கி�ார்கள்.
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37.திருடொரை

திருடாமைை என்பது பி�ர் கசாாத்மைத உாிமைைைின்�ி அல்லது அனுைதிைின்�ி 
அபகாிக்காைலிருப்பதாகும். திருட்மைடத் தவிர்ப்பதன் மூலமும், ைற்�வர்களிடம் உள்ள 
கபாருட்களுக்கு ஆமைசாப்படாைல் இருப்பதன் மூலமும் நான் அமைதக் கமைடப்பிடிக்கிப�ன். 
இதற்கு பநர்ைா�ானது திருடுதல்.

திருடாதவனின் கசாைல்கமைள திருடுபவனின் கசாைல்களுக்கு ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல திருடாமைை திருடுதல் 
வீட்டிற்குச் கசால்லும் வழிைில் 
ைளிமைக சாாைான்கள் வாங்க உங்கள் 
அம்ைா உங்களுக்கு 20 ரூபாய் 
ககாடுக்கும்பபாது, நீங்கள்...   

 கவனைாக கண்காணித்து 
சாில்லமை�மைை அவாிடம் 
திருப்பித் தரவும். 

பவண்டுகைன்ப� கணக்மைக 
ை�ந்து, கசாலவழிக்காத 
பணத்மைதப் மைபைில் 
மைவத்துக்ககாள்ளுங்கள்.

ஒரு நண்பர் தனது 
வீட்டுப்பாடத்மைத உங்கள் 
சாமைைைலமை� பைமைசாைில் 
விட்டுவிடுகி�ார், எனபவ 
நீங்கள்... 

உடபன அவமைர அமைழத்து, 
திருப்பி ககாடுங்கள். அதனால் 
அவர் நாமைளை வகுப்பிற்கு 
அமைத எடுத்து வரலாம். 

அமைழப்மைபச் கசாய்வதற்கு முன் 
வீட்டுப்பாடத்திற்கு எளிதான 
பதில்கமைளப் கபற்றுக்ககாள்ளவும், 
அவரது பவமைலமைை நககலடுக்கவும் 
ஒரு வாய்ப்பாகப் பாருங்கள். 

உங்கள் மூத்த சாபகாதரர் 
பள்ளிைில் ஒரு விருது 
கபறும்பபாது, நீங்கள்... 

அவருடன் ககாண்டாடுங்கள், 
அவரது பைமைசாைில் ஒரு 
கு�ிப்பு மூலம் உங்கள் கசாாந்த 
வாழ்த்துக்கமைளச் பசார்க்கவும். 

அவரது விருதுக்கு 
ஆமைசாப்படுங்கள், நீங்களும் 
அபத அளவு தகுதிைானவர் 
என்று நீங்கபள 
கசாால்லுங்கள்.
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இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/nonstealing37—அனன்ைா, ஆமைசாக்கு அடிபணிந்து, பள்ளிைில் 
தன் ஆசாிாிமைைைின் பணப்மைபைில் இருந்து பணத்மைத திருடும் கமைத. இது சாமூகத்தால் 
நம்பப்படுவதன் ைதிப்பு ைற்றும் கபாது தவம் மூலம் அந்த நம்பிக்மைகமைை திரும்பப் கபறுவது 
பற்�ிை கடினைான பாடங்களுக்கு வழிவகுக்கி�து.

குருபதவாின் விளக்கம்: “மூன்�ாவது இைைம் என்பது அஸ்பதைம், அது திருடுவதும் இல்மைல, 
ஆமைசாப்படுவதும் இல்மைல, கடனில் மூழ்குவதும் இல்மைல... பபராமைசா என்பது உங்களுக்குச் 
கசாாந்தைில்லாத விஷைங்கமைள விரும்புவது. பபராமைசா கபா�ாமைைக்கு வழிநடத்துகி�து, அது 
திருடுவதற்கு வழிநடத்துகி�து. திருடுவதற்கான முதல் தூண்டுதல் பபராமைசா, விரும்புதல். 
ஆமைசாப்படுவதற்கான உந்துதமைல நீங்கள் கட்டுப்படுத்த முடிந்தால், நீங்கள் திருட 
ைாட்டீர்கள். ஆமைசாப்படுவது ைனதளவில் திருடுவது.”

“நிச்சாைைாக, திருட்டு ஒருபபாதும் நடக்கக்கூடாது. ஒரு கபன்னி, ஒரு மைபசாா, ஒரு ரூபாய், ஒரு 
லிரா அல்லது ஒரு கைன் கூட தவ�ாகப் பைன்படுத்தபவா அல்லது திருடப்படபவா கூடாது. 
கடமைனத் திருப்பிச் கசாலுத்தத் தவறுவதும் ஒரு வமைகைான திருட்டுதான்.”
  

பைிற்சாி: அடுத்த இரண்டு வாரங்களில், உங்களிடம் இல்லாதமைத ைற்�வர்களிடம் நீங்கள் 
ஆமைசாப்படுவமைதக் கண்டால், அத்தமைகை ஆமைசாதான் திருட்டுக்கு வழிவகுக்கி�து என்பமைத 
சாிந்தியுங்கள். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 

திருடாைலிருப்பதன் நன்மைைகள் பற்�ிை எனது எண்ணங்கள்:
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38.கீழ்ப்�டிதல்

கீழ்ப்படிதல் என்பது அ�ிவுறுத்தல்கமைள விமைரவாகவும், ைகிழ்ச்சாிைாகவும், துல்லிைைாகவும் 
நிமை�பவற்றுவதாகும். ஆமைணகமைள  எதிர்க்கும் அல்லது பகட்கப்பட்டமைத விட 
வித்திைாசாைாக விஷைங்கமைளச் கசாய்யும் எந்தகவாரு பபாக்மைகயும் கட்டுப்படுத்துவதன் 
மூலம் நான் அமைத வளர்த்துக் ககாள்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது எதிர்ப்பு.

கீழ்ப்படிபவனின் கசாைல்கமைள எதிர்ப்பவனுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல கீழ்ப்படிதல் எதிர்ப்பு  

உங்கள் தந்மைத ஒரு 
சாி�ிை பவமைலக்கு 
கட்டமைளைிடும்பபாது, நீங்கள்... 

அவர் விளக்கிைபடி அமைத 
நிமை�பவற்றுவதில் ைகிழ்ச்சாி 
அமைடகி�ார்கள். 

அமைத எவ்வாறு அணுகுவது 
என்பது கு�ித்த உங்கள் 
கசாாந்த பைாசாமைனகமைள 
விவாதிக்க பவண்டிை 
அவசாிைத்மைத உணருங்கள். 

உங்கள் நடன ஆசாிாிைர் 
உங்களுக்கு நீண்ட கதாடர் 
பைிற்சாிகமைள வழங்கும்பபாது, 
நீங்கள்... 

ஒவ்கவாரு பைிற்சாிமைையும்  
ஏற்றுக்ககாண்டு, அமைத 
நன்�ாக கசாைல்படுத்தி, 
அவாிடம் கதாிவிக்கவும். 

பவமைலமைைக் கடினைானதாகக் 
கண்ட�ிந்து, உங்கள் நடன 
பநரத்மைத உங்களுக்குப் பிடித்த 
வமைகைில் பைன்படுத்துங்கள்.

பள்ளி விதிகள் ைா�ி, 
ைாணவர்கமைள சாீராக உமைட 
அணிைச் கசாால்லும்பபாது, 
நீங்கள்... 

நீங்கள் கவவ்பவறு ஆடம்பர 
பதர்வுகமைள விரும்பினாலும், 
ைாற்�த்திற்கு இணங்குங்கள். 

ஆமைடக் கு�ியீட்மைடப் 
பு�க்கணித்து, உங்களுக்கு 
விருப்பைான ஆமைடகமைள 
கலகத்தனைாக அணியுங்கள்.
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குருநானக் ைற்றும் அவரது இரண்டு கபருமைைைிக்க ைற்றும் ஒத்துமைழக்காத ைகன்களின் 
கமைதமைை இங்பக படிக்கவும்-bit.ly/obedient38-குருவின் ஒரு காலத்தில் கசால்வந்தராக 
இருந்த சாீடாிடம் உண்மைைைான கீழ்ப்படிதலில் பாடம் கற்றுக்ககாள்கி�ார்கள்.

குருபதவாின் விளக்கம்: “… ஒழுக்கம் ைற்றும் கீழ்ப்படிதல். இந்த இரண்டு குணங்கள் 
இல்லாைல் இந்த பூைிைில் எதுவும் சாாதிக்கப்படவில்மைல. சுை ஒழுக்கைாக இருங்கள், 
சுைக் கட்டுப்பாட்மைட வளர்த்துக் ககாள்ளுங்கள். உங்கள் குருக்களுக்கு கீழ்ப்படியுங்கள். 
உங்கள் கபற்க�ார்களுக்குக் கீழ்ப்படியுங்கள். உங்கள் மூதாமைதைருக்குக் கீழ்ப்படியுங்கள். 
கபாிைவர்களுக்குக் கீழ்ப்படியுங்கள். உங்கள் மைசாவ ஆசாிாிைர்களுக்குக் கீழ்ப்படியுங்கள்.

“உன் குருவுக்குக் கீழ்ப்படு, உன் குருவுக்குக் கீழ்ப்படிை... சாிவனின் பக்தர்கள் சாத்குருவின் 
கட்டமைளகமைள கவளிப்பமைடைாகபவா ைமை�முகைாகபவா புத்திசாாலித்தனைான 
ஒத்துமைழப்புடன் தாைதைின்�ி நிமை�பவற்�ி தங்கள் சாத்குருவுக்குக் கீழ்ப்படிகின்�னர்.

“ஒரு குரு கவனைாகத் பதர்ந்கதடுக்கப்பட பவண்டும் என்று பவதங்கள் கூறுகின்�ன, 
ஒருவர் கண்டுபிடிக்கப்பட்டால், அவமைர முழு ைனதுடன் பின்பற்�வும், அவரது ஒவ்கவாரு 
அ�ிவுறுத்தலுக்கும் கீழ்ப்படிந்து நிமை�பவற்�வும், அவர் நீங்கள் எதிர்பார்த்தமைத விட 
சாி�ப்பாக இருக்க பவண்டும், ைிக முக்கிைைாக, உங்களிடைிருந்து நீங்கள் எதிர்பார்த்தமைத 
விட சாி�ந்ததாக!.”
 

பைிற்சாி: இரண்டு வாரங்களுக்கு, உங்களுக்கு ஒரு திட்டம் அல்லது அ�ிவுறுத்தல் 
வழங்கப்படும் அந்த தருணங்கமைளக் கவனித்து, பதமைவைற்� எதிர்ப்பு அல்லது பகள்வி 
இல்லாைல் அமைத நிமை�பவற்� பவமைல கசாய்யுங்கள். 
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 
கீழ்ப்படிதலின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:
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39.திறந்த ைனப்�ொன்ரை

தி�ந்த ைனப்பான்மைை என்பது கவவ்பவறு பைாசாமைனகள் அல்லது கருத்துக்கமைளக் கருத்தில் 
ககாள்வதற்கான விருப்பத்மைதக் கு�ிக்கி�து. ஒருவாின் கசாாந்த கண்பணாட்டத்திலிருந்து 
விலகி இருப்பதன் மூலமும், ைற்�வர்களின் கருத்துக்கமைள ஏற்றுக்ககாள்வதன் மூலமும் இது 
வளர்க்கப்படுகி�து. இதற்கு பநர்ைா�ானது மூடிை ைனப்பான்மைை.

தி�ந்த ைனதுடன் இருப்பவாின் கசாைல்கமைள மூடிை ைனதுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல தி�ந்த 
ைனப்பான்மைை 

மூடிை ைனப்பான்மைை 

ஒரு நம்பிக்மைகக்குாிை புதிை கசாால் 
கசாைலாக்கி கவளிைிடப்படும் 
பபாது, நீங்கள்... 

நீங்கள் தற்பபாது 
பைன்படுத்துவமைத விட இது 
சாி�ந்த பதர்வா என்பமைதப் 
பார்க்க அதன் அம்சாங்கமைள 
ஆராயுங்கள். 

அமைதப் பார்க்காைல் உங்கள் 
பமைழை கசாைலாக்கியுடன் 
இருங்கள். 

உங்கள் தந்மைத ஒரு புதிை விடுமுமை� 
இடத்மைத பாிந்துமைரக்கும் பபாது, 
நீங்கள்... 

பநர்ைமை�ைாக பதிலளித்து, 
அப்பகுதி ைற்றும் அமைதச் 
சுற்�ியுள்ள இடங்கமைளப் 
பற்�ி அ�ிைப் பாருங்கள்.

ஆட்பசாபமைன கசாய்து, நீங்கள் 
பழக்கைான இடங்கமைள 
விரும்புகி�ீர்கள் என்று 
கூறுங்கள். 

ஒரு குழு விவாதத்தில் ஒரு 
இமைளஞான் உங்கள் நம்பிக்மைககமைள 
எதிர்க்கும் ஒரு ைபனாதத்துவ
பைாசாமைனமைை 
அ�ிமுகப்படுத்தும்பபாது, நீங்கள்...

பைாசாமைனமைைத் தழுவுவது 
கடினம், ஆனால் 
உமைரைாடலில் அமைத 
ஆராயுங்கள், சாி�ந்த புாிதமைல 
நம்புங்கள். 

நபர் ைற்றும் பைாசாமைன 
இரண்மைடயும் நிராகாித்து, 
உங்கள் நம்பிக்மைககளில் 
விடாப்பிடிைாக இருங்கள்.
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இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/open-minded39-தி�ந்த ைனப்பான்மைைபை அவரது 
முன்பனற்�த்திற்கும் கவற்�ிக்கும் வழிவகுத்த பண்பாகும், “தவிர்க்க முடிைாத எதிர்பாராத 
வாய்ப்புகளுக்கு” தி�ந்த ைனதுடன் இருப்பது ஏன் என்பதற்கு கீதா பைனனின் சாாட்சாிைம்.

குருபதவாின் விளக்கம்: “எல்லா ைதங்களும் ஒபர ைாதிாிைானமைவ அல்ல. 
அவற்�ிற்கிமைடபைைான  பவறுபாடுகள் அற்பைானமைவ அல்லது இல்லாதமைவ என்று 
பாசாாங்கு கசாய்வது அந்த பவறுபாடுகமைளத் தீர்க்காது. பரஸ்பர பாராட்டுதமைலக் 
ககாண்டுவரும் புாிதல் ைட்டுபை நிரந்தர தீர்ைானைாகும், பைலும் இது ஒவ்கவான்�ிலும் 
உள்ளார்ந்த தனித்துவைான பலம் ைற்றும் பலவீனங்கமைளப் பற்�ி தி�ந்த ைனதுடன் 
மைதாிைைாக ஆய்வு கசாய்வதன் மூலம் வருகி�து.
“தி�ந்த ைனப்பான்மைை: இந்துக்களின் சாகிப்புத்தன்மைை ககாண்ட சாிந்தமைன, விசாாரமைண 
ைற்றும் நம்பிக்மைக.”
“பாரபட்சாம் என்பது பழக்க ைனதில் உள்ள எதிர்ைமை� உணர்ச்சாிகளில் ஒன்�ாகும். 
பாரபட்சாம் ஒரு பழக்கைாக நாம் நிமைனக்காைல் இருக்கலாம், ஆனால் அது இருக்கி�து. 
பல கபாிைவர்கள் ைிகவும் வலுவான பழக்கவழக்க தப்கபண்ணங்கமைளத் தக்க மைவத்துக் 
ககாள்கி�ார்கள். அவர்கள் தங்கள் கு�ிப்பிட்ட இனம், சாாதி அல்லது சாமூக வர்க்கத்மைதச் 
பசாராத ைக்கமைளப் பற்�ி கவமைலப்படுவதில்மைல.
  

பைிற்சாி: இந்த அடுத்த இரண்டு வாரங்களுக்கு, உங்களுமைடைதிலிருந்து பவறுபட்ட 
கருத்துக்கமைள எதிர்ககாள்ளும்பபாது, அமைவ பைனுள்ள ைாற்று வழிகளா  அல்லது உங்கள் 
கசாாந்த பைாசாமைனகளுக்கு உதவுவமைககளா என்று சாிந்தியுங்கள். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:  
தி�ந்த ைனப்பான்மைைைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:
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40.நிம்�ிக்ரக

நம்பிக்மைக என்பது நிகழ்வுகளின் பநர்ைமை�ைான அம்சாங்கமைளக் காண ஒரு விருப்பம் 
ைற்றும் ஒரு கவற்�ிகரைான முடிமைவ அமைடை முடியும் என்� உணர்வு ஆகும். சாிவனின் 
பாிபூரண பிரபஞ்சாத்மைத நம்புவதன் மூலமும், பநர்ைமை�ைான காட்சாிப்படுத்தல்கமைளப் 
பைன்படுத்துவதன் மூலமும் உறுதிகைாழிகள் மூலமும் நான் நம்பிக்மைகமைை வளர்த்துக் 
ககாள்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது அவநம்பிக்மைக.

நம்பிக்மைகயுள்ள ஒருவாின் கசாைல்கமைள அவநம்பிக்மைகயுடன் இருப்பவபராடு ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல நம்பிக்மைக அவநம்பிக்மைக 
நீங்களும் நண்பர்கள் குழுவும் 
கதாமைலதூர பாமைதைில் 
கதாமைலந்து பபாகும்பபாது, 
நீங்கள்... 

ஒவ்கவாருவாின் 
தி�ன்கமைளயும் நம்புங்கள், 
சாாிைான வழிமைை அ�ிந்து 
ககாள்ளுங்கள். 

கதாமைலந்து பபாய் 
காட்டில் உ�ங்க 
பவண்டி வருபைா என்று 
கவமைலப்படுங்கள். 

நீங்கள் உங்கள் பவமைலைில் 
இருந்து நீக்கப்படுகி�ீர்கள் 
என்பமைத அ�ிந்து, நீங்கள்... 

“இது வரும் ஆண்டுகளில் 
இன்னும் கபாிை வாழ்க்மைகக்கு 
வழிவகுக்கும்.”, என்று 
கைௌனைாக பைாசாித்துப் 
பாருங்கள், 

பல ைாதங்களுக்கு 
சாம்பளம் இல்லாைல் 
பவமைலைில்லாைல் 
இருப்பீர்கள் என்று 
பைப்படுங்கள். 

உங்கள் குழுவின் முதல் அ�ிவிைல் 
ஆய்வக முைற்சாி பதால்விைமைடயும் 
பபாது, நீங்கள்... 

பநர்ைமை�ைாக இருங்கள் 
ைற்றும் ஆக்கப்பூர்வைாக ைாற்று 
வழிகமைளத் கதாடருங்கள். 

உங்கள் வாழ்க்மைகைின் பல 
பதால்விகமைள நிமைனத்து 
வருத்தப்படுங்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்: “நடக்கும் என்று கணிக்கப்படும் வாழ்க்மைகைின் அமைனத்து ஏற்�த் 
தாழ்வுகளின் பபாதும் பநர்ைமை�ைான ைனப்பான்மைை இருக்க பவண்டும். கீபழ உள்ள 
கதருக்களில் அமைலந்து திாியும் ஒரு பாதசாாாிக்கு ைா�ாக, நகரங்களுக்கு பைல் உைரைாக 
ப�க்கும் 747 கஜீட் விைானத்தில் பைணிைாக இருங்கள், , 
“ைற்�வர்களின் முகத்தில் ஒரு புன்னமைகமைை ஏற்படுத்துங்கள். நீங்கள் ைற்�வர்கமைள 
ைகிழ்விப்பதன் மூலம், நீங்கள் உங்கள் ைகிழ்ச்சாிமைையும் பநர்ைமை�ைான ைன 
நிமைலகமைளயும் கபறுங்கள், எதிர்ைமை�ைான நபர்கள் எப்பபாதும் தங்கமைளப் பற்�ிபை 
கவமைலப்படுகி�ார்கள். பநர்ைமை� எண்ணம் ககாண்டவர்கள் ைற்�வர்களின் ைகிழ்ச்சாிைில் 
அக்கமை� ககாண்டவர்கள். 
ஒரு ைருத்துவர் தனது பநாைாளிக்கு மூன்று நாட்களில் அவர் இ�ந்துவிடுவார் என்று 
கசாால்ல ைாட்டார். அதற்குப் பதிலாக, அவர் பநர்ைமை�ைான சாிந்தமைனமைை ஊக்குவிக்கலாம், 
நம்பிக்மைக அளிக்கலாம், வாழ்க்மைக நித்திைைானது என்பமைத அ�ிந்து, உண்மைைைான 
நிலவரத்மைதக் கூ�ிப் பைத்மைதத் தூண்டுவது பநாயுற்� நபாின் ைனதில் ைனச்பசாார்மைவயும் 
நம்பிக்மைகைின்மைைமைையும் உருவாக்கக்கூடும் என்று பைாசாித்துச் கசாைல்படபவண்டும்.”
 

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களுக்கு, ஒரு சாவால் தன்மைன முன்மைவக்கும்பபாது, 
கவற்�ிமைைப் பற்�ி பநர்ைமை�ைாக இருங்கள் ைற்றும் முன்பனாக்கி நகர்வதற்கான 
வழிகமைளத் பதடுங்கள். 
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 
நம்பிக்மைகைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்: 

இங்பக படிக்கவும்-bit.ly/optimistic40-ஒரு காட்டில் சாீடர்கள் தங்கள் குருவுடன் பசாரும் 
கமைதமைை ஸ்ரீ சாின்பைாய் கூறுகி�ார், அங்கு அவர்கள் பற்�ின்மைை ைற்றும் பதால்விக்கு 
ைா�ாக நம்பிக்மைக, உற்சாாகம் ைற்றும் விடாமுைற்சாி பற்�ி அவாிடம் பகட்கி�ார்கள்.
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41.ஒழுங்கு

ஒழுங்கு என்பது எனது சூழமைலயும் திட்டங்கமைளயும் ஒழுங்காகவும் பநர்த்திைாகவும் 
மைவத்திருப்பதாகும். எனது பணிைிடத்மைதயும் வாழும் பகுதிகமைளயும் பநர்த்திைாகவும் 
ஒழுங்கமைைக்கவும் அடிக்கடி பநரம் எடுத்துக்ககாள்வதன் மூலம் அமைத வளர்த்துக் 
ககாள்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது குழப்பம்.

ஒழுங்காக இருப்பவாின் கசாைல்கமைள பநர்த்திைில்லாைல் இருப்பவருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல ஒழுங்கு       குழப்பம் 
என் பவமைல ைற்றும் 
தனிப்பட்ட பகுதிகள்... 

எப்கபாழுதும் குப்மைபகளின்�ி 
ைற்றும் விபவகைான 
ஒழுங்கமைைக்கப்பட்டதாக.

வழக்கைாக குழப்பைான 
நிமைலைில் உள்ளது. 

குடும்ப நூலகத்திலிருந்து 
டிவிடிக்கமைள எடுத்து, 
நீங்கள்...  

முடிந்ததும் திருப்பித் தரும் நல்ல 
பழக்கம் ககாண்டவர்கள். 

அவற்மை� ஒரு அலைாாிைில் 
எ�ிந்து, “நான் பின்னர் 
அவற்மை� எடுத்து 
மைவக்கிப�ன்” என்று நீங்கபள 
கசாால்லுங்கள். 

குடும்பம் ஒரு திருைண இரவு 
உணமைவ ஏற்பாடு கசாய்ை 
உதவுவதில், நீங்கள்... 

பல உணவு ைற்றும் அலங்கார 
விவரங்கமைளக் கண்காணிக்க 
ஒரு முமை�ைான வழிமைை 
உருவாக்குங்கள். 

 ைனதில் பதான்றும் முதல் 
காாிைத்மைதச் கசாய்யுங்கள், 
விமைரவில் குழப்பத்தில் 
மூழ்கிவிடுவார்கள்.



82

இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/orderly41—சுை ஒழுக்கம் பற்�ிை கசாழுமைைைான ஊடாடும் 
விளக்கக்காட்சாி— ஒழுங்குமுமை�, சுை அ�ிவு, நனவான விழிப்புணர்வு, அர்ப்பணிப்பு, 
மைதாிைம், உள் பைிற்சாி—ைற்றும் அமைத வளர்ப்பதற்கான ஏழு ககாள்மைககமைள 
வலியுறுத்துகி�து.

குருபதவாின் விளக்கம்: “எப்கபாழுதும் ைற்�வர்களிடம் அக்கமை�யுள்ளவர்களாக 
இருங்கள், உங்கள் சுற்றுப்பு�த்மைத குழப்பாைல் இருப்பதன் மூலமும், வீட்மைடச் சுத்தைாக 
மைவத்திருப்பதன் மூலமும், ஒரு அமை� அல்லது இடத்மைதக் கடந்து கசால்லும்கபாழுது, நீங்கள் 
வருவதற்கு முன்பு இருந்தமைத விட நல்ல நிமைலைில் விட்டுச் கசால்வதன் மூலமும் கதளிவாகக், 
கிட்டத்தட்ட கவளிப்பமைடைாக வாழுங்கள்,.”
“வீட்மைட சுத்தம் கசாய்வது என்பது ஒருவாின் உடனடி சுற்றுச்சூழமைல தூய்மைைப்படுத்தும் 
கசாைலாகும். ஒவ்கவாரு ைரச்சாாைான்களும், கதவுகளும், சுவர்களும், வீட்டில் வசாிக்கும் 
ஒவ்கவாரு தனிநபர் ைற்றும் அதன் பார்மைவைாளர்களின் ைனித ஒளிைின் கவளிப்பாடுகமைளப் 
பிடித்து மைவத்திருக்கின்�ன. இந்த எச்சாத்மைத தூசாிதட்டுவது ைற்றும் சுத்தம் கசாய்வதன் மூலம் 
அகற்� பவண்டும். இந்த வழக்கைானக் கவனிப்பு ஒவ்கவாரு அமை�மைையும் சுத்தைாகவும் 
நன்முமை�ைிலும் மைவத்திருக்கி�து.”
  

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களுக்கு, உங்கள் வீட்டில் பநர்த்திைாக அடுக்க பவண்டிை ஒரு 
அலைாாிமைையும், பள்ளிைில் அலங்பகாலைாக இருக்கும் ஒரு இடத்மைதயும் கண்டுபிடித்து 
அவற்மை� சுத்தைாக்குங்கள்.  
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 
ஒழுங்கின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்: 
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42. பொ�ொறுரை

கபாறுமைை என்பது பநரக் கட்டுப்பாடுகள் அல்லது எதிர்பார்ப்புகளுக்கு இமைடயூ�ாக 
இருக்கும் பி� சாவால்கமைள எதிர்ககாள்ளும்பபாது அமைைதிைாக இருப்பதாகும். நான் 
முன்கூட்டிபை திட்டைிடுவதன் மூலமும், விரக்தி அல்லது வருத்தைமைடயும் பபாக்மைகக் 
கட்டுப்படுத்துவதன் மூலமும் இக்குணத்மைத வளர்க்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது விரக்தி.

கபாறுமைைைாக இருப்பவாின் கசாைல்கமைள கவமைல ைற்றும் விரக்தியுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல கபாறுமைை விரக்திைமைட 
விைானம் இரண்டு ைணி 
பநரம் தாைதைாகி�து, எனபவ 
நீங்கள்... 

அமைைதிைாக இருங்கள், அமைைதிைான 
மூமைலமைைக் கண்டுபிடித்து, அங்பக 
உங்கள் கணினிமைைப் பைன்படுத்தி, 
பநரத்மைதப் பைனுள்ள வமைகைில் 
கசாலவு கசாய்ைவும்.

ஊழிைர்களிடம் புகார் 
கசாய்வதிலும், அருகிலுள்ள 
அமைனவாிடமும் 
முணுமுணுப்பதிலும் ைா�ி ைா�ி 
பநரத்மைதச் கசாலவிடுங்கள். 

ஒரு மூத்த ஓய்வூதிை 
இல்லத்தில் 
வைதானவர்களுடன் 
பணிபுாிவதில், நீங்கள்... 

இமைளை நபமைர விட 
அவர்களுக்கு பவமைலகள் 
அதிக பநரம் எடுக்கும் 
என்பமைத முழுைனதுடன் 
ஏற்றுக்ககாள்ளுங்கள்.

அவர்கள் விஷைங்கமைளச் 
கசாய்ை இவ்வளவு பநரம் 
எடுத்துக்ககாள்கி�ார்கள் 
என்று ைனதளவில் புகார் 
கசாய்கி�ார்கள்.

சாக ஊழிைாின் நீண்ட 
விளக்கத்மைதக் பகட்டு, 
நீங்கள்... 

குறுக்கிடாைல் இருக்கப் 
பபாதுைான சுை கட்டுப்பாடு 
பவண்டும்.

உதவ முடிைாது என்றுக் குறுக்கிட்டுச் 
கசாால்லி, உங்கள் வாழ்க்மைகமைைப் 
பார்த்துக் ககாண்டு கசால்லுங்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்: “கபாறுமைைைின்மைை என்பது நிமை�பவ�ாத ஆமைசாகமைள 
நிமை�பவற்றுவதற்கான விருப்பத்தின் அ�ிகு�ிைாகும், ஒருவருக்கு உண்மைைைில் 
கபாருத்தைற்�தாகத் பதான்றும் எந்தகவாரு குறுக்கீடுகளுக்கும் தாைதங்களுக்கும் 
பநரைில்மைல 
சாாதிக்க ஆமைசா.... கபாறுமைை என்பது ஏற்றுக்ககாள்ளும் சாக்தி, ைக்கமைள ஏற்றுக்ககாள்வது, 
நடக்கும் சாம்பவங்கமைள ஏற்றுக்ககாள்வது.”
“க்ஷைா’கபாறுமைை’, ைக்களிடம் சாகிப்பின்மைைமைையும், சூழ்நிமைலகளுடன் 
கபாறுமைைைின்மைைமைையும் கட்டுப்படுத்துங்கள்.
  

பைிற்சாி: அடுத்த இரண்டு வாரங்களில், நீங்கள் எதிர்பாராதத் தாைதத்மைத எதிர்ககாண்டால், 
புகார் கசாய்ைபவா அல்லது கவமைலப்படபவா கசாய்ைாைல். ைா�ாக, நிதானைாக இருங்கள் 
ைற்றும் உங்கள் பநரத்மைதப் பைனுள்ள வமைகைில் பைன்படுத்த ஒரு ஆக்கப்பூர்வைான 
வழிமைைக் கண்ட�ிைவும். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 

கபாறுமைைைின் நன்மைைகள் பற்�ிை எனது எண்ணங்கள்:

சாந்திரன் அவரது நாய்க்குட்டி மைபரவாவிற்கு உட்காருதல், மைககுலுக்குதல், பைலும் பலப் 
புதிை தந்திரங்கமைளக் கற்றுக்ககாடுக்கி�ார். இறுதிைில் அதுபற்�ி அவர் சாிந்தித்தகபாழுது, 
“நான் என் நாய்க்கு பைிற்சாி ைட்டுைளிக்கவில்மைல, கூடபவ நானும் கபாறுமைைைின் ைதிப்மைபக 
கற்றுக்ககாண்படன்.” என்கி�ார். அவர்களின் கமைதமைை இங்பகப் படிக்கவும்—bit.ly/patient42
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43.இணங்கரவத்தல்

இணங்கமைவத்தல்  என்பது ஒருவாின் கருத்துக்கமைளயும் அவற்�ின் நன்மைைகமைளயும் 
தி�ம்படத் கதாிவிக்கும் தி�ன் ஆகும். எனது கருத்துக்கமைள ராஜீதந்திர ாீதிைில் சாாிைான 
ைக்களிடம், சாாிைான வழிைில்,  சாாிைான பநரத்தில் முன்மைவப்பதன் மூலம் அமைத வளர்த்துக் 
ககாள்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது இணக்கைின்மைை.

இணங்கமைவக்கும்  ஒருவாின் கசாைல்கமைள இணங்க மைவக்காதவாின் கசாைல்கபளாடு  
ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல இணங்கமைவத்தல்   இணக்கைின்மைை 

நுமைழவுச் பசார்க்மைகக் 
பகட்டு ஒரு கல்லூாிக்குக் 
கடிதம் எழுதும்கபாழுது, 
நீங்கள்... 

விண்ணப்பத்மைதக் கவனைாக 
வடிவமைைக்கவும், அந்தக் 
கல்லூாிைின் ஆசாிாிைர்களுக்கு 
முக்கிைைானமைவ என்று 
உங்களுக்குத் கதாிந்தக் 
கருத்துக்கமைளப் பற்�ி எழுதுங்கள்.

நீங்கள் விண்ணப்பிக்கலாம் 
என்று நீங்கள் நிமைனக்கும் 
ஒவ்கவாரு பள்ளிக்கும் அனுப்பும் 
வமைகைில் கபாதுவான ஒரு 
கடிதத்மைத எழுதுங்கள்.

பிாிவுபசாாரச் 
கசாாற்கபாழிவாற்றும் 
ைாணவராக உங்கள் 
நிமை�வுமைரைில், நீங்கள்...

பட்டம் கபறும் ைாணவர்கமைள 
அவர்களின் எதிர்காலத்மைத பநாக்கி 
சாக்திவாய்ந்த முமை�ைில் வழிநடத்தும் 
வமைகைில்  பபசுவீர்கள்.

சாில நமைகச்சுமைவகமைளச் 
கசாால்லிப் கபாதுவாக விழா 
நன்�ாக இருந்தது என்று கூ�ி 
உமைரமைை முடிக்கவும்.

புதிை பைாசாமைனகமைள 
எப்கபாழுது முன்மைவப்பது 
என்பதில், நீங்கள்... 

சாம்பந்தப்பட்ட அமைனவருக்கும் 
சாி�ந்ததான பநரத்மைதக் 
கவனைாகத் பதர்வு கசாய்யுங்கள்.

சாம்பந்தப்பட்டவர்களின் 
பநரக் கட்டுப்பாடுகள் ைற்றும் 
ைனநிமைலகமைளப் பற்�ிைத் 
கதளிவில்லாைல் இருங்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்: “நீங்கள் உண்மைைைிபலபை ைத பபாதமைனகமைள உங்கள் 
வாழ்க்மைகைின் ஒரு அங்கைாகச் கசாய்திருந்தால், அந்த அற்புதைான உண்மைைகமைள உங்கள் 
குடும்பத்தினருக்கும் நண்பர்களுக்கும் இைல்பாகபவ எடுத்துக் கூ�ிைிருக்க முடியும் என்று 
நான் கசாால்கிப�ன். அப்பபாதமைனகமைள உங்கள் குடும்பத்தினர் ஏற்றுக்ககாள்ள மைவக்க 
உங்களால் முடிைாவிட்டால், உங்களுக்கு அமைவ கவறும் அ�ிவுசாார்ந்த எண்ணங்களாகபவ 
உள்ளன். ைற்�படி, நமைடமுமை�ைில் உங்களுக்கு அமைவ ஒன்றுைில்மைல என்பமைதபை அதுக் 
காட்டுகி�து.”
“’என்மைன ைாரும் புாிந்து ககாள்ளவில்மைல. நான் பாமைதைில் தனிைாக உணர்கிப�ன்’ 
என்று வருந்துபவர்கள் அவர்களுமைடை பாடங்கள் எல்லாவற்மை�யும் ைனப்பாடம் 
கசாய்திருக்கி�ார்கள், ஆனால் ைிகக் குமை�வாகபவ புாிந்துககாண்டிருக்கி�ார்கள். 
அவர்களின் ஆழ்ைனம் முழுக்க இன்னும் நிரம்பியுள்ளதால் இந்த கபாிை உண்மைைகமைள 
தங்கள் சாக ைனிதனுக்கு விளக்கபவா அல்லது புாிை மைவக்கபவா முடிவதில்மைல.” 

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், உங்கள் திட்டத்மைத ைற்க�ாருவருக்கு உணர்த்த 
பவண்டிை கபாழுதுகளில், அவரது பைாசாமைனகமைளயும் ஆட்பசாபமைனகமைளயும் முதலில் 
உறுதிைாகப் புாிந்துககாண்டு, பின் பபச்மைசாத் கதாடங்குங்கள்.

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 

இணங்கமைவத்தலின்  நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/persuasive43—பசுவுக்கும் பன்�ிக்கும் இமைடபை நடக்கும் 
உமைரைாடமைலக் பகட்கும் கஞ்சாத்தனைான கசால்வந்தாின் கமைத, அது தனது கசால்வத்மைதப் 
பதுக்கி மைவக்கும் பழக்கத்மைத ைாற்�ி, உைிருடன் இருக்கும்கபாழுபத அமைத 
ைற்�வர்களுடன் பகிர்ந்து ககாள்ளும்படித் தூண்டுகி�து.
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44.தத்துவவியல்

தத்துவவிைல் என்பது புதிை அ�ிமைவப் கபறுவதற்கான விருப்பத்மைத விவாிக்கும் ஒரு 
நவீன கசாால் ஆகும். வாழ்க்மைகைில் நிமைலைான ைாணவராக இருப்பதன் மூலமும், எனக்கு 
ைிகவும் ஆர்வைானத் துமை�கமைள (புதிை கசாாற்களஞ்சாிைம் உட்பட) ஆராய்வதன் மூலமும், 
புதிை ஆர்வங்கமைள வளர்ப்பதன் மூலமும் நான் அமைத வளர்த்துக் ககாள்கிப�ன். இதற்கு 
பநர்ைா�ானது பதக்கம்.

தத்துவவாதிைாக இருப்பவனின் கசாைல்கமைள பதங்கி நிற்பவனின் கசாைபலாடு ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல தத்துவவிைல்    பதக்கம் 
வார இறுதி நாட்கள் ைற்றும் 
பள்ளி இமைடபவமைளகளில் 
ஓய்வு பநரத்தில், நீங்கள்...

பண்மைடை வரலாறு அல்லது 
கணினி நிரலாக்கம் பபான்� 
உங்களுக்குப் பிடித்த துமை�கமைளப் 
பற்�ி பைலும் படிக்கவும்.

ஓய்கவடுங்கள், வீடிபைா 
பகம்கமைள விமைளைாடுங்கள் 
ைற்றும் நண்பர்களுடன் 
பழகுங்கள்.

ஒரு நண்பர், தத்துவவிைல் 
பபான்�ப் கபாிை 
வார்த்மைதகமைள 
உமைரைாடலில்  
பைன்படுத்தத் கதாடங்கும் 
பபாது , நீங்கள்...

உங்கள் கசாாந்த 
கசாாற்களஞ்சாிைத்மைத அதிகாிக்க 
விரும்புகி�ீர்கள் ைற்றும் தினசாாி 
படிப்மைபத் கதாடங்கத் தீவிரைாக 
இருக்கி�ீர்கள்.

அந்த வார்த்மைதமைை 
நீங்கள் இன்னும் கற்றுக் 
ககாள்ளவில்மைல என்�ாலும், 
அவருமைடை கைாழிமைை 
பைதாவித்தனம் என்று 
நிராகாிக்கவும்.

இன்மை�ை பல 
கைாழிகளுடன் சாைஸ்கிருதம் 
எவ்வாறு கதாடர்புமைடைது 
என்பமைதப் படித்து, நீங்கள்...

சாைஸ்கிருத எழுத்து 
ைற்றும் இலக்கணத்தின் 
அடிப்பமைடகமைளக் கற்றுக்ககாள்ள 
தூண்டப்படுகி�ீர்கள்.

சாைஸ்கிருதம் ஒரு கசாத்த 
கைாழி என்� முடிவுக்கு வந்து, 
அமைதப்பற்�ி பைற்ககாண்டு 
பைாசாிக்காைல் இருப்பது.
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குருபதவாின் விளக்கம்: “தன்மைனத் தீவிரைாக ஈடுபடுத்திக் ககாண்ட அர்ப்பணிப்புள்ள 
ைாணவர் கல்லூாிமைை விட்டு கவளிபைறும் கபாழுது “எல்லாம் கதாியும்” என்� உணர்வுடன் 
கசால்வதில்மைல, ைா�ாக அ�ிவின் வரம்புகள் பற்�ிை விழிப்புணர்வுடனும், அவர் 
இன்னும் கண்டுபிடிக்க அல்லது கவளிப்படுத்தாத பரந்த அளவிலான அ�ிவுக்கு ஆழ்ந்த 
ைாிைாமைதயுடனும் கசால்வார்கள்.”

“ைனமைத ஒருமுகப்படுத்தக் கற்றுக்ககாள்ளுங்கள், இதனால் நீங்கள் புத்தகங்களிலிருந்து 
ைட்டுைல்ல, கவனிப்பின் மூலைாகவும் கற்றுக் ககாள்ள முடியும். கூர்ந்து கவனித்தல் 
ஆன்ைாவின் முதல் விழிப்புணர்வு ஆகும். பைிற்சாிைின் மூலம் படிக்கக் கற்றுக் ககாள்ளுங்கள். 
உபபைாகித்தல் ைற்றும் பைன்பாட்டின் மூலம் படிக்கக் கற்றுக்ககாள்ளுங்கள்.”
  

பைிற்சாி: அடுத்த இரண்டு வாரங்களில் வலுவான ஆர்வமுள்ள துமை�களில்  உங்கள் அ�ிமைவ 
பைம்படுத்த பநரத்மைதச் கசாலவிடுங்கள். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

தத்துவவிைலின் நன்மைைகள் பற்�ிை எனது எண்ணங்கள்: 

வரலாற்�ின் “உலகின் புத்திசாாலிக் குழந்மைதகள்”, ஐம்பது புத்திசாாலித்தனைான ைாணவர்கள், 
கற்�லில் விருப்பத்மைத முன்ைாதிாிைாகக் ககாண்டவர்கள் பற்�ி இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/
philomathic44. அவர்கள் இளம் கண்டுபிடிப்பாளர்கள், கணிதவிைலாளர்கள், கமைலஞார்கள், 
கமைலஞார்கள், அ�ிஞார்கள் ைற்றும் கதாழில்முமைனபவார்.

“கல்வி என்பது நீங்கள் ஒரு புத்த்கத்மைதப் “கல்வி என்பது நீங்கள் ஒரு புத்த்கத்மைதப் 
படித்து, அதற்கான பதர்வில் கவற்�ிப் படித்து, அதற்கான பதர்வில் கவற்�ிப் 
கபறுவபதாடு முடிந்துவிடுவதில்மைல. கபறுவபதாடு முடிந்துவிடுவதில்மைல. 
வாழ்க்மைக முழுதும், நாம் பி�ந்த தருணம் வாழ்க்மைக முழுதும், நாம் பி�ந்த தருணம் 
முதல் நாம் இ�க்கும் வமைர, கற்�ல் என்பது முதல் நாம் இ�க்கும் வமைர, கற்�ல் என்பது 
கதாடர்ந்துககாண்படைிருக்கும்.” கதாடர்ந்துககாண்படைிருக்கும்.” 

கஜீ.கிருஷ்ணமூர்த்திகஜீ.கிருஷ்ணமூர்த்தி
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45.விரளயொட்டுத்தனம்

விமைளைாட்டுத்தனம் என்பது குடும்பத்தினருடனும் நண்பர்களுடனும் நமைகச்சுமைவைாகவும் 
பவடிக்மைகைாகவும் இருப்பதாகும். நான் அவ்வப்பபாது சுைைாகவும், கவமைலைற்�வராகவும், 
துடிப்புத்தனைாகவும் இருப்பதன் மூலம் அமைத வளர்த்துக் ககாள்கிப�ன். இதற்கு 
பநர்ைா�ானது கடுமைை.

விமைளைாட்டுத்தனைாக இருப்பவனின் கசாைல்கமைள கண்டிப்பானவனுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல விமைளைாட்டுத்தனம்   கடுமைை  

ஒரு ைாமைல பநரத்தில் 
குடும்பத்தில் அமைனவரும் 
வீட்டில் இருக்கும் கபாழுது, 
நீங்கள்...

ரகசாிைைாக ஒரு பிரபலைான 
நமைகச்சுமைவமைைப் பார்க்க 
ஏற்பாடு கசாய்யுங்கள்.

அன்�ிரவு அமைனவருடனும் 
உமைரைாட ஆர்வம் இல்லாைல் 
உங்கள் அமை�க்குச் கசால்லுங்கள்,

நீங்கள் ைமைலபைற்�த்தில்  
நண்பர்களுடன் இருக்கி�ீர்கள், 
அப்கபாழுது பனி கபய்ைத் 
கதாடங்குகி�து, எனபவ 
நீங்கள்...

அமைனவமைரயும் கவள்மைளப் 
பனி ைமைழக்குள் இழுத்து, பனி 
பதவமைதகமைள உருவாக்கக் 
கற்றுக்ககாடுங்கள்.

குளிமைரப் பற்�ிப் புகார் 
கசாய்து, சூடான சாாக்பலட்டு 
பானத்திற்காக தங்கும் 
விடுதிக்குத் திரும்புைாறு 
அமைனவமைரயும் ககஞ்சுங்கள்.

ைாணவர்கள் குழுவுடன் 
பசார்ந்து படிக்கும் நீங்கள்...

இமைடபவமைளைின் கபாழுது 
புதிை பீட்சாா கசாய்து அவர்கமைள 
ஆச்சாாிைப்படுத்துங்கள், பின்னர் 
அவர்கமைளப் பமைழை பாடல்கமைள 
ஒன்�ாகப் பாட வலியுறுத்துங்கள்.

எந்த இமைடகவளியும் இல்லாைல், 
ைணிக்கணக்காக முன்கூட்டிபை 
பதர்வுக்குத் தைாராகுவமைதத் தவிர பவறு 
எமைதயும் சாிந்திக்க பவண்டாம்.
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இரண்டு ைாறுபட்ட குடும்பங்களின் கமைதமைை இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/playful45—ஒன்று அைராத 
உமைழப்பால் இைக்கப்படுகி�து, ைற்க�ான்று வாழ்க்மைகைில் ைகிழ்ச்சாியுடன் சாாதமைனகமைளச் சாைன் 
கசாய்யும் பகாட்பாடு ககாண்டது. அவர்களின் பபாராட்டங்களும் சாாதமைனகளும், பவடிக்மைகைாக 
இருப்பதற்கான பநரத்மைத உள்ளடக்கிை கபாழுது வாழ்க்மைக சாி�ந்தது என்பமைத நிரூபிக்கி�து.

குருபதவாின் விளக்கம்: “உலகம் ஒரு பபாற்�த்தக்க இடம், இங்கு பைப்படத் பதமைவைில்மைல. 
இது சாிவகபருைாபன அளித்த கருமைணயுள்ள ககாமைட, அவரது குழந்மைதகளுக்கான 
விமைளைாட்டு மைைதானம், இதில் இளம் ஆன்ைாக்கமைள முதிைவர்களுடன் 
கதாடர்புபடுத்துகி�து – இமைளை ஆன்ைாக்கள் தங்கள் விமைனப்பைமைன அனுபவிக்கி�ார்கள், 
அபத பநரத்தில் முதிை ஆன்ைாக்கள் தங்கள் தர்ைத்மைத உறுதிைாகப் பிடித்துக் 
ககாள்கி�ார்கள்.”

“உங்களுக்கு நடப்பது அமைனத்தும் உலகளாவிை அன்பின் விமைளைாட்டு என்று நீங்கள் 
உணர்ந்தால், உலகளாவிை அன்பின் உணர்மைவ உங்களுக்குள் பராைாிக்க முடிந்தால், 
நீங்கள் உலகின் நிகழ்வுகளுக்கு அப்பாற்பட்டவர். உணர்வில் உைர்த்தப்பட்டால், நீங்கள் 
உணர்வின் அமைனத்து நிமைலகமைளயும் பார்த்து அனுபவிக்க முடியும்.”.
  

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், குடும்பம் அல்லது நண்பர்கள் ரசாிக்க பவடிக்மைகைான 
அல்லது நமைகச்சுமைவைான ஒரு புதிை கசாைல்பாட்மைடத் பதடுங்கள். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

விமைளைாட்டுத்தனத்தின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:
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46.வேநிைம் தவறொரை

பநரம் தவ�ாமைை என்பது சாாிைான பநரத்தில் இருப்பது ைற்றும் அட்டவமைணகமைளக் 
கமைடப்பிடிப்பது ஆகும். சாாிைான பநரத்திற்கு வருவதன் மூலமும், தாைதைின்�ி எனது 
கடமைைகமைள முடிப்பதன் மூலமும், பின்தங்காைல் அல்லது தள்ளிப்பபாடாைல் இருக்கும் 
பபாழுது நான் அமைத பலப்படுத்துகிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது தாைதப்படுத்தல்.

பநரம் தவ�ாதவாின் கசாைல்கமைள ைந்தைாக இருப்பவாின் கசாைல்களுக்கு ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல பநரம் தவ�ாமைை தாைதப்படுத்தல்

உங்கள் ைாைா தனது புதிை 
கமைலச் பசாகாிப்மைப உங்களுக்குக் 
காட்ட ஒரு சாந்திப்மைப 
பைற்ககாள்ளும்கபாழுது, நீங்கள்...

அவர் உங்களுக்காக 
பநரம் ஒதுக்கிைிருக்கி�ார் 
என்� உண்மைைமைை ைதிக்க 
விரும்பி, சாாிைான பநரத்தில் 
வரவும்.

பத்து நிைிடம் தாைதைாக வீட்டிற்கு 
வந்தமைடவீர்கள், இது ைாிைாமைதக் 
குமை�வு என்� பிரக்மைஞாமைைக்கூடக் 
காட்டவில்மைல.

பவமைலத் கதாடர்பான 
காலக்ககடுக்குள் முடிக்க 
உங்கள் பைற்பார்மைவைாளர் 
அணுகிைகபாழுது, நீங்கள்...

சாாதாரண எதிர்பாராத 
தாைதங்கமைளத் திட்டைிட்டு, 
எதிர்பார்ப்புகமைள பூர்த்தி 
கசாய்வீர்கள் என்பமைத 
உறுதிப்படுத்த இரண்டு 
நாட்களுக்கு முன்னதாகபவ 
முடிக்கவும்.

வாரத்தின் பிற்பகுதி வமைரக் 
காத்திருங்கள், பின்னர் திடீர்க் 
குடும்ப அவசாரநிமைல உங்கமைளக் 
காலக்ககடுமைவத் தவ�விடச் 
கசாய்கி�து.

கூமைடப்பந்து விமைளைாட 
நண்பர்கள் வாரந்பதாறும் 
சாந்திக்கி�ார்கள். நீங்கள்...

இந்த குழுப்பணிமைை நீங்கள் 
ைதிக்கி�ீர்கள் என்பமைத 
அவர்களுக்குக் காட்டச் 
சாீக்கிரம் வாருங்கள்.

நீங்கள் ைற்�வர்களுக்காகக் 
காத்திருக்க பவண்டிைதில்மைல 
என்பதால் பவண்டுகைன்ப� ஐந்து 
நிைிடங்கள் தாைதைாக வாருங்கள்.
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இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/punctual46—சாாிைான பநரத்தில் அல்லது தாைதைாக நீங்கள் 
அனுப்பும் கசாய்திகமைளப் பற்�ிை சாி�ந்த கட்டுமைர. சாாிைான பநரத்தில் இருப்பது 
கபாறுப்பு, கதாழில்முமை� ைற்றும் பி�ருக்கு ைாிைாமைத ஆகிைவற்மை�க் காட்டுகி�து, 
தாைதைாக இருப்பது எதிர்ைா�ாக அ�ிவிக்கி�து.

குருபதவாின் விளக்கம்: “சாற்குருவிடம் தவம் பகட்டுவிட்டால், அவர் கசாான்னபடிபை 
பிராைச்சாித்தம் கசாய்ை பவண்டும். இது முழு ஆற்�லுடனும் தாைதைின்�ியும் கசாய்ைப்பட 
பவண்டும். பவண்டுகைன்ப� தாைதப்படுத்துவது அல்லது தவம் கசாய்ை ைறுப்பது சாற்குருவின் 
உதவிமைை பக்தர் நிராகாித்தமைதக் காட்டுகி�து.
“கணவன் ைமைனவிக்கிமைடபை ஏற்படும் முரண்பாட்மைடத் தீர்க்க, அது ை�திக்கு தள்ளிப் 
பபாடப்பட்டால் குழந்மைதகளின் வாழ்க்மைகமைைப் பாதிக்குகைன்பதால், தூங்குவதற்கு முன்பு 
அமைதச் சாாி கசாய்ை பவண்டும். பவறு வழிபை இல்மைல.”
  

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், நீங்கள் தாைதைாக வரவில்மைல என்பமைத 
உறுதிப்படுத்த சாந்திப்புகள் ைற்றும் நிகழ்வுகளுக்குச் சாில நிைிடங்கள் முன்னதாகபவ 
வந்துபசாரும் பைிற்சாிமைை பைற்ககாள்ளுங்கள்.

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 

பநரம் தவ�ாமைைைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்: 
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47. நிம்�கத்தன்ரை

நம்பகத்தன்மைை என்பது நம்பகைானவராகவும், பாிவுள்ளவராகவும், கதாடர்ந்து 
எதிர்பார்த்தபடிச் கசாைல்படுபவராகவும் இருப்பது. ைற்�வர்களின் பதமைவகள் ைற்றும் 
வழிகாட்டுதல்களுக்கு நான் பதிலளிக்கும்கபாழுதும், நான் கசாய்ை ஒப்புக்ககாண்டமைதச் 
சாாிைாக நிமை�பவற்றும்கபாழுதும் நான் அமைத வளர்த்துக் ககாள்கிப�ன். இதற்கு 
பநர்ைா�ானது  நம்பகத்தன்மைைைின்மைை.

நம்பகைானவாின் கசாைல்கமைள நம்பத்தகாதவருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல நம்பகத்தன்மைை நம்பகத்தன்மைைைின்மைை

தினமும் காமைலைில் உங்கள் 
படுக்மைகமைைத் தைார் 
கசாய்ை அம்ைா உங்களிடம் 
பகட்கும்பபாது, நீங்கள்...

அமை�மைை சுத்தைாக 
விட்டுச்கசால்லும் வழக்கைான 
பழக்கத்மைத வளர்த்துக் 
ககாள்வதன் மூலம் 
பதிலளிக்கவும்.

மூன்று நாட்கள் இமைதச் 
கசாய்யுங்கள், பின்னர் அம்ைா 
ை�ந்துவிடுவாள் என்று 
நிமைனத்து அப்பழக்கத்மைத 
நிறுத்துங்கள்,.

உங்களுடன் ைமைல 
ஏறும் நண்பர் வழுக்கி 
விழும்கபாழுது, நீங்கள்... 

உங்கமைளப் பற்�ி எந்த 
சாிந்தமைனயும் இல்லாைல் 
உடனடிைாக அவருக்கு உதவ 
முன் வாருங்கள்.

பீதிைமைடந்து, அவர் தன்மைனத் 
தற்காத்துக் ககாள்வார் என்� 
நிமைனப்பபாடு, பைத்துடன் 
குன்�ிலிருந்து விலகிச் 
கசால்லுங்கள்.

அலுவலகப் பணிைில், 
குழுவின் ஒவ்கவாரு 
உறுப்பினருக்கும் கடினைான 
இலக்குகமைள அமைைக்கி�து, 
நீங்கள்...

உங்கள் வாழ்க்மைகமைை 
முன்கூட்டிபை ைறுசாீரமைைத்து, 
உங்கள் புதிை இலக்குகமைள 
அமைடைக் கூடுதல் 
ைணிபநரங்கமைளக் 
கண்ட�ிைவும்.

உங்கள் பங்களிப்பு 
அவர்களுக்கு உண்மைைைிபலபை 
பதமைவகைனில் அவர்கள் 
இன்னும் சாில முமை� 
உங்களிடம் பகட்பார்கள், என 
எண்ணுவீர்கள்.
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ஒரு கலப்புத் திருைணம் ஆழைான காதலில் கதாடங்கிப் பின்னர் பைாதலில் இ�ங்கி, 
தம்பதிைாின் குழந்மைதகமைள எவ்வாறு பாதிக்கி�து என்பமைத இங்பக படிக்கவும்-bit.ly/reli-
able47. கணவனும் ைமைனவியும் ஒன்�ாக இருக்க பவண்டும் என்பதில் உறுதிைாக இருந்து, 
விட்டுக்ககாடுத்துப்பழகும் கமைலமைை கற்றுக்ககாள்கி�ார்கள்.

குருபதவாின் விளக்கம்: “ஞாானத்திற்கான பாமைதைில் ஆன்ைிகம் கவளிப்படுவதற்கு 
ைற்�வர்களிமைடபை வாழ, ஊதாாித்தனைாக இருக்காைல்  விசுவாசாைாக, உண்மைைைாக 
சாமூக வாழ்க்மைகைின் கூட்டு�மைவ அமைைத்துக் ககாள்வது அவசாிைம். ைற்�வர்களிமைடபை 
வாழ்வதில்- அபத ஆன்ைீக, ைத ஒழுக்கங்கமைள நம்பி ஏற்றுக்ககாண்ட அமை�த் பதாழர்கள் 
உடன் வாழ்வகதன்பது - நன்னடத்மைத, ைற்றும் ைற்�வர்களுடன் வாழ்வதில் இைற்மைகைாக 
எழும் பசாாதமைனகள் ைற்றும் பிரச்சாமைனகளுக்கு உடனடித் தீர்வு, ைகிழ்ச்சாிகளின் கபாழுது 
பகிர்ந்து ககாள்வது, ககாடுப்பது ைற்றும் கவனித்துக்ககாள்வது என்று வாழ்க்மைகமைை 
எளிதாக்குகி�து.”
  

பைிற்சாி: கு�ிப்பாக இந்த இரண்டு வாரங்களில், நீங்கள் ஏதாவது கசாய்வதாக 
உறுதிைளிக்கும்பபாது, அமைதச் கசாய்ை ை�க்காதீர்கள். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

நம்பகத்தன்மைைைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:
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48.வருந்துதல்

வருந்துதல் என்பது கடந்த கால தவறுக்குத் வருத்தப்படுவதால் எழும் ைன உமைளச்சால். நான் தவ�ாக 
நடந்து ககாள்ளும்கபாழுது அல்லது ைற்�வர்கமைளப் புண்படுத்தும்கபாழுது, கவனக்குமை�வாக 
இருக்கும்கபாழுதும், என் வார்த்மைதகள் அல்லது கசாைல்களால் ைன்னிப்புக் பகட்பதன் மூலம் அமைதப் 
பலப்படுத்துகிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது வருந்தாமைை.

ைனம் வருந்தும் ஒருவாின் கசாைல்கமைள வருந்தாத ஒருவருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல வருந்துதல் வருந்தாமைை

நீங்கள் ஒரு உள்ளூர்க் கமைடைில் 
இருந்து உதட்டுச்சாாைம் திருடிப் 
பிடிபட்டால்..

உங்கள் கசாைல் தவறு 
என்பமைத உணர்ந்து, ஆழ்ந்த 
வருத்தம் கதாிவிக்கவும்.

கபாிை விஷைைாகப் பார்க்க 
ைாட்டீர்கள், ஆனால் நீங்கள் 
பிடிபட்டதற்கு வருந்துவீர்கள்.

உங்கள் தம்பிைிடம் 
வாக்குவாதம் பண்ணி 
அவமைன கநாண்டின்னு 
கசாான்னப் பி�கு...

உங்கள் வார்த்மைதகள் 
அவமைரக் காைப்படுத்திைமைத 
உணர்ந்து, ைன்னிப்புக் 
பகட்டு, அவருடன் அவருக்கு 
பிடித்த விமைளைாட்மைட 
விமைளைாடுங்கள்.

தவறு கசாய்த உணர்வு இல்மைல, 
ைா�ாக அவனுக்குத் தகுதிைான 
நடத்மைததான்  இது என்று 
உணர்கி�ீர்கள்.

குடும்பத்தின் விருப்பத்திற்கு 
ைா�ாக, அவர்களுக்குத் 
கதாிைாைல் நீங்கள் ஒரு 
விருந்துக்குச் கசால்கி�ீர்கள், 
நீங்கள்...

அடுத்த நாள் தவமை� 
உணர்ந்து, அம்ைா ைற்றும் 
அப்பாவிடம் ஒப்புக்ககாண்டு, 
நீங்கள் வருந்துகி�ீர்கள் என்று 
அவர்களிடம் கசாால்லுங்கள்.

ைாரும் கண்டுபிடிக்க அல்லது 
கண்டுககாள்ள ைாட்டார்கள் 
என்� நம்பிக்மைகைில், சாி�ிை 
ைீ�மைல ைமை�த்துவிடுங்கள்.
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நீலகண்டா ைற்றும் பராஹாித் ஆகிை இரு நண்பர்கள் ஒரு நாள் மைபக்மைக எப்படி 
திருடுகி�ார்கள், அது ஆழைான விமைளவுகமைள ஏற்படுத்தும் திருட்டு என்பமைத இங்பக 
படிக்கவும்-bit.ly/remorse48. அவர்களின் குற்�ம் கண்டுபிடிக்கப்பட்டதும், ஒருவர் ஆழ்ந்த 
வருத்தத்மைதக் காட்டுகி�ார், ைற்�வர் அவர்கள் பிடிபட்டதற்காக வருந்துகி�ார்.

குருபதவாின் விளக்கம்: “ஹ்ாி, பத்து நிைைங்களில் அல்லது நமைடமுமை�களில் முதலாவது, 
வருத்தம் (தீவிமைன அச்சாம்) ஆகும்: அடக்கைாக இருப்பது ைற்றும் தவ�ான கசாைல்களுக்கு 
கவட்கப்படுவது, பண்மைடை சாம்பிரதாைம், பகாட்பாட்டு பரம்பமைரைின் அடிப்பமைடைில், 
பபாதிக்கும்  குருவின் அருமைள நாடி அவர் ககாடுக்கும் புாிதலின் மூலம் துக்கங்களிலிருந்து 
விடுபட நாடுவது,.”
“கவட்கத்மைதயும் அடக்கத்மைதயும் தவ�ான கசாைல்களுக்கு வருத்தப்படுவமைதயும் காட்டுவது 
கவறுைபன உங்கள் தமைலமைைத் கதாங்கவிடுவது என்று ைக்கள் நிமைனக்கி�ார்கள். சாாி, 
உண்மைைைில், ைார் பவண்டுைானாலும் இமைதச் கசாய்ைலாம், ஆனால் தமைல கதாங்கவிடுவது 
பபால் பாசாாங்கு கசாய்தால், கவட்கம் ஆழைாக உணரப்படாவிட்டால், இன்கனாருவாின் 
கண்ணிமைன பநருக்கு பநராகப் பார்க்க இைலாது. தமைல கதாங்குவது உண்மைைைானதாக 
இருக்கும்கபாழுது, எல்பலாரும் அமைதை�ிந்து உங்கமைள இக்கட்டான நிமைலைிலிருந்து 
உைர்த்த முைல்வார்கள்.”
  

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், கடந்தகாலத் தவ�ான கசாைலின் நிமைனவுகள் பதான்�ி, 
உங்கமைள வருத்தப்பட மைவத்தால், ைன்னிப்புக் பகட்கவும், கசாைலுக்கு திருத்தம் கசாய்ைவும் 
ஒரு வழிமைைக் கண்டுபிடிக்கவும். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

வருந்துதலின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:
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49.ைரியொரத

ைாிைாமைதக்குாிைவாின் கசாைல்கமைள ைாிைாமைதைற்� ஒருவாின் கசாைல்கபளாடு  ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல ைதி அவைதிப்பு                  
சார்வைத கூட்டத்திற்கு 
அமைழக்கப்பட்டுள்ளீர்கள், 
நீங்கள்... 

வந்திருக்கும் எல்லா 
ைதத் தமைலவர்கமைளயும் 
ககௌரவிக்கத்த தைாராகுங்கள். 

ைற்�வர்கமைளத் 
தாழ்ந்தவர்களாகக் கருதி 
அவர்கமைள அலட்சாிைைாக 
நடத்துங்கள். 

ஒரு முதலாளி, 
பைற்பார்மைவைாளர் 
அல்லது ஆசாிாிைருடன் 
கதாடர்புககாள்வதில், 
நீங்கள்...  

கலாச்சாார கந�ிமுமை�கமைளக் 
கமைடப்பிடித்து, ைாிைாமைதமைை 
காட்ட கபாருத்தைான 
கைாழிமைைப் பைன்படுத்துங்கள். 

அவர்களின் அனுபவத்மைதயும் 
வைமைதயும் கருத்தில் 
ககாள்ளாைல் அமைனவமைரயும் 
சாைைாக நடத்துங்கள்.

ஒரு சுவாைி வீட்டிற்கு வருமைக 
தந்தால், நீங்கள்... 

ைாிைாமைதயுடன் அவரது 
பாதங்கமைளத் கதாட்டு வணங்கி 
“வணக்கம்” என்று அவமைர 
வரபவற்கவும். 

அடுத்த நபமைரப் பபாலபவ 
நீங்களும் ஞாானம் கபற்�ிருப்பதாக 
உணர்ந்து, அவரது கால்கமைளத் 
கதாட ைறுக்கி�ீர்கள்.

ைாிைாமைத என்பது ைற்�வர்கமைளப் பபாற்றுவதும் உாிை ைாிைாமைத ககாடுப்பதும் ஆகும். 
விவாதங்கள் அல்லது நடவடிக்மைககளில் பணிவுடன் இருப்பதன் மூலமும், என்மைன விட 
மூத்தவர்கள் அல்லது அதிக சாாதமைனைாளர்களின் வழிகாட்டுதமைலப் பின்பற்றுவதன் 
மூலமும் நான் அமைதக் கமைடப்பிடிக்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது அவைாிைாமைத.
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இங்பக படிக்கவும்-bit.ly/respectful49-இரண்டு சாபகாதரர்கள், ஜீனகா ைற்றும் ராபகஷ், 
தங்கள் உ�வில் கபா�ாமைை என்� உணர்வு வந்து எப்படி பபாராடுகி�ார்கள், பின் 
தந்மைதைின் ஆபலாசாமைனயுடன் ஒருவமைரகைாருவர் ஏற்றுக்ககாள்ளவும் ஒருவருக்ககாருவர் 
ைாிைாமைதைடன் நடக்கவும் ைகிழ்ச்சாியுடன் தமைலப்படுகி�ார்கள்.

குருபதவாின் விளக்கம்: “அன்பு என்பது கபாிைவர்கமைள ைதிப்பது. அன்பு என்பது 
உங்கமைள நீங்கபள ைதிப்பதும் ஆகும், ஏகனன்�ால் உங்களுக்கு சுைைாிைாமைத 
இல்லாவிட்டால், உங்கமைள நீங்கபள ைதிக்காவிட்டால், அதாவது ஒரு நல்ல சுை 
உருவத்மைதக் ககாண்டிருக்கவில்மைல என்�ால், ைற்�வர்கமைள ைதிக்கச் சாிரைப்படுவீர்கள். 
நீங்கள் ைற்�வர்கமைள பநசாிக்கவும் ைதிக்கவும் கசாய்ைாவிட்டால், உங்கமைளச் சுற்�ியுள்ள 
உலகத்துடன் இணக்கைாக வாழ்வது நிச்சாைைாகக் கடினைாக இருக்கும்.
“ைிகப் கபாிை குடும்பங்கள் ஒன்ப�ாகடான்று கநருங்கிை கதாடர்பில் வாழக்கூடும், பைலும் 
அமைவ அவ்வளவு நன்�ாக அனுசாாித்துப் பபாைிருப்பதாலும், ஒருவருக்ககாருவர் அத்தமைகை 
உள்ளார்ந்த ைாிைாமைதமைைக் ககாண்டிருப்பதாலும், எந்த சாச்சாரவும் இல்மைல, கூட்டைாக 
இருக்கிப�ாம் என்� உணர்வும் இல்மைல. ைற்�வாின் ைனநிமைலகள் ைற்றும் உணர்வுகள் 
ைீதான இந்த உள்ளார்ந்த ைாிைாமைத குழந்மைதகளில் சாிறு வைதிபலபை ஆத்ை குணங்கள் 
விழிப்பமைடவதால் ைட்டுபை சாாத்திைைாகும்.
 

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், ைற்�வர்களிடம் உங்கள் அணுகுமுமை�கமைளக் 
கவனியுங்கள், பைலும் அனுபவைிக்க  அல்லது அதிக வைதுமைடைவர்களுடன் கதாடர்பு 
ககாள்ளும்பபாது, உங்கள் கசாைல்களிலும் பபச்சாிலும் சாாிைான ைாிைாமைதமைைக் 
காட்டுகி�ீர்கள் என்பமைத உறுதிப்படுத்திக் ககாள்ளுங்கள். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி: 
ைாிைாமைதைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:



99

50.தன்னம்�ிக்ரக

தன்னம்பிக்மைக என்பது ஒருவாின் தி�ன்கள் ைற்றும் புலமைைகளில் நம்பிக்மைக மைவப்பதாகும். 
ஒரு புதிை திட்டத்மைதத் கதாடங்கும்கபாழுது எனது கடந்த கால கவற்�ிகமைள நிமைனவில் 
ககாள்வதன் மூலம் நான் அமைதப் பைிற்சாி கசாய்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது சுை சாந்பதகம்.

தன்னம்பிக்மைக உள்ளவனின் கசாைல்கமைளச் சுை சாந்பதகம் ககாண்டவனுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல தன்னம்பிக்மைக சு ை சாந்பதகம்                  
நீங்கள் ஒரு நம்பிக்மைகக்குாிை 
புதிை வணிகம் கதாடங்க 
ஒரு எதிர்பாராத வாய்ப்பு 
கிமைடக்கும் கபாழுது, 
நீங்கள்... 

கடந்த கால கவற்�ிகமைள 
நிமைனவில் ககாண்டு, சாவாமைல 
மைதாிைைாக ஏற்றுக்ககாள்வது. 

சுை சாந்பதகத்தால் தைங்குவீர்கள், 
உங்கள் வாழ்க்மைகைில் 
ஏற்கனபவ பபாதுைான அளவு 
சுமைை இருக்கி�து என்று 
அவர்களிடம் கசாால்லுங்கள். 

சாாத்திைைற்�தாகத் பதான்றும் 
ஒரு புதிை ஆன்ைீகப் 
பணிமைை குரு உங்களுக்கு 
வழங்கும்பபாது, நீங்கள்... 

நாம் ஒவ்கவாருவரும் ஒரு 
கதய்வீக ஜீீவன் என்� 
உங்கள் நம்பிக்மைகமைை நம்பி, 
கவற்�ிக்குப் பு�ப்படுங்கள். 

அவர் நிமைனப்பது பபால் 
நீங்கள் வலிமைைைானவர் 
அல்ல என்று பைந்து அவரது 
அ�ிவுறுத்தல்கமைள பு�க்கணிக்க 
முடிவு கசாய்கி�ீர்கள்.

ஒரு நாள் உங்கள் 
வாழ்க்மைகமைை என்க�ன்றும் 
ைாற்றும் ஒரு சாி�ந்த 
பைாசாமைனயுடன் 
எழுந்திருக்கி�ீர்கள், எனபவ 
நீங்கள்... 

உங்கள் நம்பிக்மைகமைை 
அதிகாிக்க உறுதிகைாழிகமைளப் 
பைன்படுத்தவும், 
எதிர்காலத்மைத பநாக்கிை புதிை 
பைணத்மைதத் கதாடங்கவும். 

இது ைற்க�ாரு முட்டாள்தனைான 
பைாசாமைன என்� முடிவுக்கு 
வாருங்கள், இதற்கு உங்களுக்கு 
அ�ிபவா தி�மைைபைா 
இல்மைலகைன்று எதுவும் கசாய்ைாைல் 
இருங்கள்..



100

குருபதவாின் விளக்கம்: “ஒவ்கவாரு நாளும் உங்கள் வாழ்க்மைகமைை வாழ நீங்கள் 
கசாய்ைக்கூடிைகதல்லாம், பநற்மை� விட இன்மை�ை நாமைள ககாஞ்சாம் சாி�ப்பானதாக 
ைாற்றுவதுதான். அப்கபாழுதுதான் உங்கள் ைீது உங்களுக்கு நம்பிக்மைக ஏற்படும், அதனால் 
நாமைளயும் சாாிைாகிவிடும், எதிர்காலத்திமைனப் பற்�ி நீங்கள் பைப்பட ைாட்டீர்கள்.”

“உங்களுக்கு உங்கள் பைல் நம்பிக்மைக வர, பைப்படாைல் இருக்கபவண்டும். பைப்படாைல் 
இருக்க, “நான் இப்பபாது நன்�ாக இருக்கிப�ன்” என்று உங்களுக்கு நீங்கபள 
கசாால்லுங்கள். இது உங்கமைள விமைரவில் நிகழ்காலத்து நனவுக்குள் ககாண்டு வரும்.”

“திைானம் கசாய்பவனுக்கு வாழ்க்மைகைின் எல்லாத் துமை�களிலும் நம்பிக்மைக இருக்கி�து. 
அந்த நம்பிக்மைகமைை வளர்த்துக் ககாள்ளலாம். திைானம் கசாய்ை உட்கார்ந்தால், திைானம் 
கசாய்யுங்கள்! எவ்வளவு கவர்ச்சாிகரைானதாக இருந்தாலும் பவறு எதிலும் திமைசா திரும்ப 
பவண்டாம்.
  

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், ஒரு புதிை திட்டத்மைதத் கதாடங்கும்பபாது, உங்களுக்கு 
நம்பிக்மைக இல்மைல என்�ால், “என்னால் முடியும், நான் கசாய்பவன், நான் திட்டைிட்டமைத 
என்னால் நிமை�பவற்� முடியும்” என்� உறுதிகைாழிமைைப் பைன்படுத்தவும். 
 
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:
தன்னம்பிக்மைகைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/self-confident50—இமைளஞாரான ஆனந்த் தனது தந்மைதைின் 
உதவியுடன் ைரபவமைல ைற்றும் பி� தி�ன்களில் பதர்ச்சாி கபறுவதன் மூலம் எப்படி 
தன்னம்பிக்மைகமைைப் கபறுகி�ார், வாழ்க்மைகைில் ைிகவும் கடினைான சாவால்கமைள 
எதிர்ககாள்ள அவருக்கு அதிகாரம் அளிக்கி�து.
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51.சுயக்கட்டுப்�ொடு 

சுைக்கட்டுப்பாடு என்பது ஆமைசாகள், உணர்ச்சாிகள் ைற்றும் கசாைல்கமைளப் கட்டுப்படுத்துவதாகும். 
நான் விமைளைாட அல்லது அதிகைாக சாாப்பிட அல்லது ைிகவும் தாைதைாக எழுந்திருக்க 
ஆமைசாப்படும்பபாது ைன உறுதிமைை கசாைல்படுத்துவதன் மூலம் சுைக்கட்டுபாட்டிமைன 
பலப்படுத்துகிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது சுைக்கட்டுப்பாடின்மைை.

சுைக்கட்டுப்பாடு உள்ளவனின் கசாைல்கமைள சுைக்கட்டுப்பாடில்லாதவனுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல சுை கட்டுப்பாடு சுைக்கட்டுப்பாடின்மைை
உங்கள் உணர்ச்சாிகள் ஒரு 
நாள் அதிகைாக வலுவமைடயும் 
பபாது, நீங்கள்...

அவற்மை�ப் கட்டுப்படுத்த 
ஆன்ைீக கருவிகமைளப் 
பைன்படுத்துங்கள்.

அந்த உமை�விப்பானில் புதிை 
சாாக்பலட் ஆச்சாாிைம் இன்னும் 
இருக்கி�தா என்று பார்க்கவும்.

நண்பர்கள் உங்கமைள ஒரு 
விருந்துக்கு அமைழக்கும்பபாது, 
அங்கு குடிப்பானங்களும் 
இருக்கும், நீங்கள்...

குடிப்பானங்களின் தாக்கம்  
என்ன என்பமைத நீங்கள் 
அ�ிந்திருக்கி�ீர்கள் என்று 
அமைழப்மைப நிராகாிக்கவும்.

அக்கமைரைின்�ி, பகள்விக்குாிை 
பவடிக்மைகைான இரவுக்கு 
அவர்களுடன் பசாரவும்.

பத்து கிபலா எமைட இழப்பதன் 
மூலம் உங்கள் உடல்நலம் 
பைனமைடயும் என்பமைத 
நீங்கள் உணரும்பபாது, 
நீங்கள்...

குமை�வாக சாாப்பிடுவதாக 
நீங்கள் வாக்குறுதி 
அளித்திருப்பதாக 
உங்கள் சாபகாதாிைிடம் 
கசாால்லுங்கள், பின்னர் 
உங்கள் சுை உறுதிகைாழிமைை 
நிமை�பவற்றுங்கள்.

நீங்கள் பின்னால் சாி�ப்பாகச் 
கசாய்வீர்கள் என்று 
உறுதிைளிக்கவும், ஆனால் 
இரண்டு நாட்களுக்குப் பி�கு 
உங்களுக்கு அடுத்ததாக ஒருவர் 
வறுக்கப்பட்ட பாலாமைடமைை 
வாங்க கசாய்கி�ார், ைீதமுள்ளமைவ 
வரலாறு.
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குருபதவாின் விளக்கம்:  “நீங்கள் எதிர்விமைனைாற்� ைாட்டீர்கள் என்பமைத நீங்கள் 
முன்கூட்டிபை பார்க்க முடிந்தால், கதாடருங்கள். உங்களுக்கு நீங்கபள கட்டமைளைிடுங்கள், 
உங்கமைள எதிர்ககாள்ளுங்கள், உங்கள் தவறுகமைள எதிர்ககாள்ளுங்கள், அவற்மை� ைீண்டும் 
கசாய்ைாதீர்கள். ஆன்ைீக விதிகமைள ைீறுவது ஆழ்ைனதில் எதிர்விமைனகமைள உருவாக்குகி�து, 
பைலும் ைனிதன் ஆன்ைீக சாக்திமைை இழக்கி�ான்.

“நீங்கள் எமைதைாவது திருத்த பவமைல கசாய்ை முடிைாது. நீங்கள் அமைதச் கசாய்வீர்கள் 
அல்லது நீங்கள் கசாய்ை ைாட்டீர்கள். நூறு அடி உைரத்தில் விழும் ஒரு கபாிை கசாங்குத்தான 
பாமை�ைிலிருந்து விழாைல் இருக்க நீங்கள் பவமைல கசாய்ைவில்மைல. நீங்கள் ஒரு அடிகைடுத்து 
மைவக்கவில்மைல; அமைதத்தான் நீங்கள் கசாய்ைவில்மைல!”
 

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், உங்கள் உள்ளுணர்வு ைனம் எடுத்துக்ககாள்ளும் 
தருணங்களில் கவனம் கசாலுத்துங்கள், பின்னர் உங்கள் ைன உறுதிமைை நனவுடன் 
பைன்படுத்துங்கள்.  
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:
சுை கட்டுப்பாட்டின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

ஒவ்கவாரு நாளும் 108 முமை� ஓம் ஜீபிக்கும் பைிற்சாிமைை பைற்ககாள்ளும் உடன்பி�ந்த 
சாபகாதரர்களான சாந்திரன் ைற்றும் சாாமுண்டி பற்�ி இங்பக படிக்கவும்-bit.ly/self-con-
trol51. சாாமுண்டிைின் நல்ல முன்ைாதிாி ைற்றும் அவளது ைனநிமைலைில் ஏற்படும் விமைளவு 
ஆகிைவற்�ிலிருந்து, இந்த ஒழுக்கம் வழங்கும் அமைைதிமைையும் சுைக்கட்டுப்பாட்மைடயும் அவர்கள் 
கற்றுக்ககாள்கி�ார்கள்.
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52.சுய ஒழுக்கம் 

சுை ஒழுக்கம்  என்பது வலுவான ைற்றும் பநர்ைமை�ைான பழக்கங்கமைள உருவாக்குவதற்கும் 
நிமைலநிறுத்துவதற்கும் ைன உறுதிமைைக் ககாண்டிருப்பது, பசாாம்பமைல கவல்வது ைற்றும் 
அ�ிைப்பட்ட வரம்புகளுக்கு அப்பால் சாாதமைனைின் புதிை உைரங்களுக்கு உங்கமைளத் தள்ளுவது 
ஆகும். இதற்கு பநர்ைா�ானது  கட்டுக்கடங்காதத் தன்மைை.

சுை ஒழுக்கமுள்ளவனின் கசாைல்கமைள கட்டுக்கடங்காத ஒருவனுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல சுை ஒழுக்கம் கட்டுக்கடங்காதத் தன்மைை
இமைசா ைீதான காதமைல நீங்கள் 
கண்டுபிடிக்கும்பபாது, நீங்கள்...

உங்கள் கபற்ப�ாாிடம் 
ஒரு கருவிமைைக் பகட்டு 
தினமும் தவ�ாைல் பைிற்சாி 
கசாய்யுங்கள்.

விமைளைாட விரும்புகிப�ன், 
ஆனால் பவறு பல 
விஷைங்கமைளயும் கசாய்ை 
விரும்புகிப�ன், எனபவ அமைத 
மைகவிடுங்கள்.

நீங்களும் ஒரு நண்பரும் 
உங்கள் கசாாற்களஞ்சாிைத்மைத 
பைம்படுத்த முடிவு 
கசாய்கி�ீர்கள், எனபவ நீங்கள்...

நீங்கள் சாி�ந்த கசாைலிமைை 
கபற்று, புதிை கசாாற்கமைள 
ைனப்பாடம் கசாய்ைத் 
கதாடங்குங்கள்.

உங்கள் நண்பர் கற்றுக்ககாண்ட 
அளவுக்கு இல்லாைல், சாில 
வார்த்மைதகமைள ைட்டும் கற்றுக் 
ககாள்ளுங்கள்,

உங்கள் பைிற்சாிைாளர் 
பைிற்சாிகமைள அதிகாிக்க 
அணிைிடம் கூறும்பபாது, 
நீங்கள்...

அவர் பாிந்துமைரப்பமைதச் 
கசாய்யுங்கள், உங்கள் உடமைல 
வலுப்படுத்த உங்கள் கசாாந்த 
பைிற்சாிகமைளயும்  பசார்க்கவும்.

பைிற்சாிகள் ைிகவும் பசாார்வாக 
இருப்பமைதக் கண்ட�ிந்து, 
விமைரவில் பமைழை வலுவற்� 
பைிற்சாிப் பழக்கத்திற்கு திரும்பவும்
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குருபதவாின் விளக்கம்: “மைசாவ சாித்தாந்த பாமைத ைிகவும் எளிமைைைானது என்பமைத நீங்கள் 
அமைனவரும் அ�ிவீர்கள். இது அன்பின் பாமைத, பக்திைின் பாமைத, இது உங்கமைள சுை 
ஒழுக்கைாக இருக்க விரும்புகி�து, ஏகனன்�ால் எல்லா பநரத்திலும் அன்பின் உணர்மைவப் 
பராைாிக்க, நீங்கள் சுை ஒழுக்கைாக இருக்க பவண்டும். அன்பின் உணர்மைவ அமைடை நீங்கள் 
உங்கமைள ஒழுங்குபடுத்திக் ககாள்வதில்மைல. நீங்கள் அன்பின் உணர்மைவ அமைடகி�ீர்கள், 
பின்னர் உங்கமைள நீங்கபள ஒழுங்குபடுத்த விரும்புகி�ீர்கள், ஏகனன்�ால் நீங்கள் 
ஒழுக்கத்மைத பநசாிக்கி�ீர்கள், ஏகனன்�ால் அது அதிக அன்மைபக் ககாண்டுவருகி�து.

“ஹாத பைாகாவின் வழக்கைான பைிற்சாி சுை ஒழுக்கம், இது பாத்திர கட்டமைைப்புக்கு ஒரு 
அடிப்பமைட உதவிைாகும். 

ஆன்ைீக ாீதிைில் முன்பன� நல்ல குணமும், ைன உறுதியும் அவசாிைம்.

 

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், நீங்கள் பதில் கசாால்வதற்கு முன்பு என்ன கசாால்லப் 
பபாகி�ீர்கள் என்பமைதப் பிரதிபலிப்பதன் மூலம் உணர்ச்சாிவசாப்பட்ட பபச்மைசாத் தவிர்க்கவும்.  

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

சுை ஒழுக்கத்தின்  நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/self-discipline52—ைபலசாிைாவில் உள்ள ஒரு குமைகைில் சாி�ந்த சுை 
ஒழுக்கத்மைத அனுபவிக்கும் இரண்டு நண்பர்களின் கமைத. அரவிந்த் தனது நண்பன் ராஜ் 
ஒரு ைாதம் கடினைான கஷ்டங்கமைள அனுபவித்து வருவமைதப் பார்க்கி�ான், பி�கு ஒரு 
பகாவிலில் முருகனின் அருமைளப் கபறுகி�ான்.
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53.தன்னலிைற்றத்தன்ரை  

தன்னலைற்�த்தன்மைை  என்பது தனக்கு நன்மைை கசாய்வமைத விட ைற்�வர்களுக்கு நன்மைை 
கசாய்வதில் கதாடர்ந்து கவனம் கசாலுத்தும் முன்பனாக்கு ஆகும். என் நலன்கமைள ைட்டும் ைனதில் 
மைவத்து ஒருபபாதும் கசாைல்படாைல் தன்னலைற்�த்தன்மைைமைை வளர்த்துக் ககாள்கிப�ன். இதற்கு 
பநர்ைா�ானது  சுைநலம்.

தன்னலைற்�வனின் கசாைல்கமைள சுைநலமுள்ளவனின் கசாைல்களுக்கு ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல தன்னலைின்மைை சுைநலம்

ஒரு குழுவில், நீங்கள் தீர்மைவ 
கண்டுப்பிடித்தபபாது, நீங்கள்...

ஒட்டுகைாத்த குழுவினர்கள் 
தான் தீர்வுக்கான காரணம் 
என்�ப் கபருமைைமைை குழுவின் 
திமைசாக்குத் திருப்புங்கள்.

கவற்�ிகரைான பைாசாமைனயுடன் 
வந்தது நீங்கள்தான் என்பமைத 
அமைனவரும் அ�ிந்திருப்பமைத 
உறுதிப்படுத்திக் ககாள்ளுங்கள்.

உங்கள் கபற்ப�ார் ஒன்�ாக 
இரவு உணவிற்கு கவளிபை 
கசால்லத் திட்டைிடும் பபாது,  
உங்கள் இமைளை சாபகாதாிக்கு ஒரு 
குழந்மைதமைை பார்த்துக் ககாள்ள ஆள் 
பதமைவப்படும்கபாழுது, நீங்கள்...

பதமைவமைைப் பார்த்து, 
அவர்கள் பகட்கும் முன்பப 
பணிக்கு தன்னார்வத் 
கதாண்டு கசாய்யுங்கள்.

ைாமைலைில் உங்களிடம் பவறு 
திட்டங்கள் உள்ளன என்று 
அ�ிவிக்கவும், அவர்கள் ஒரு 
குழந்மைத பராைாிப்பாளமைர 
நிைைிக்க பாிந்துமைரக்கவும்.

பள்ளிைில் ஒரு துப்புரவு 
குழுவில், நீங்கள்...

பணி முழுமைைைாக 
முடிக்கப்படும் வமைர உடன் 
இருந்து உறுதிப்படுத்தவும்.

அமைத முடிக்கும் சுமைைமைை 
ைற்�வர்களிடம் விட்டுவிட்டு, 
பநரம் முடிந்தவுடன் கிளம்பி 
விடுங்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்:  அவர் உள்பநாக்கித் திரும்ப ஆரம்பித்தவுடன், அவர் தனது ஆன்ைீக 
உடமைல வளர்க்கத் கதாடங்குகி�ார். அது உணர்ச்சாி உடலுக்குள் வளர ஆரம்பிக்கி�து. 
அது ஒரு குழந்மைதமைைப் பபால வளர்கி�து, அவனுமைடை எல்லா நற்கசாைல்களாலும் 
ஊட்டப்படுகி�து. அவரது தன்னலைற்� ைற்றும் பி�ருக்கான தன்னலைற்� கசாைல்கள் 
அமைனத்தும் அந்த உடலுக்கு உணவளிக்கின்�ன. தன்னுடன் கசாைல்படுவதும், தனக்குள் 
உள்ளுணர்வு உணர்ச்சாிகமைள கவல்வதும், அந்த உடலுக்கு உணவாகும், ஏகனனில் 
அது சாக்திைின் மைைை மூலத்திலிருந்து கபறுகி�து. அவரது சுைநலம், பபராமைசா ைற்றும் 
உள்ளுணர்வு கூறுகளுக்கு அதிகாரம் ககாடுப்பது அமைனத்தும் இந்த ஆன்ைீக உடமைல 
பட்டினி பபாடுகின்�ன..
 

பைிற்சாி: அடுத்த இரண்டு வாரங்களுக்கு, ஒரு குழுத் திட்டத்தில் ைற்�வர்களுடன் பணிபுாியும் 
கபாழுது, உங்கள் நிைாைைான பங்மைக விட ககாஞ்சாம் அதிகைாகச் கசாய்யுங்கள்.

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

தன்னலைற்� தன்மைைைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்பக படிக்கவும்-bit.ly/selfless53-ஒரு பிச்மைசாக்காரன் எப்படி தன்னலைற்� தன் ஆழ்ந்த 
கசாைலால் இளம் தன்னார்வலர்கமைளக் கவர்ந்து, இந்திைாவின் சுதந்திரத்திற்காகத் தனக்குச் 
கசாாந்தைான அமைனத்மைதயும் தாழ்மைைைான பாிசாாக அளிக்கி�ான் என்பமைதப் பற்�ிை ஸ்ரீ 
சாின்பைாைின் கமைத.
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54.உணர்திறன்  

உணர்தி�ன்  என்பது ைற்�வர்களின் பைாசாமைனகள், அணுகுமுமை�கள், உணர்வுகள் ைற்றும் 
இைல்புகமைளப் பற்�ிை நுட்பைான கைச்சுதல் ஆகும். கவனைாகக் பகட்பதன் மூலமும், 
முகபாவமைனகமைளக் கவனிப்பதன் மூலமும், நுட்பைான அ�ிகு�ிகமைளப் புாிந்துககாள்வதன் மூலமும் 
நான் அமைதப் பைிற்சாி கசாய்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது உணர்தி�னின்மைை.

உணர்தி�ன் ககாண்ட ஒருவாின் கசாைல்கமைள உணர்ச்சாிைற்�வருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல உணர்தி�ன் உணர்தி�னின்மைை

ஒரு நீண்டகால நண்பர் 
தனது திருைணச் சாிக்கல்கமைள 
உங்களிடம் பகிரும்பபாது, 
நீங்கள்...

அவரது உணர்ச்சாிகமைள 
முழுமைைைாக புாிந்து ககாள்ள 
ைிகுந்த கவனத்துடன் 
பகளுங்கள்.

உங்களுக்கு ஏற்கனபவ பபாதுைான 
பிரச்சாிமைனகள் உள்ளன என்று 
எண்ணி அவரது உணர்ச்சாிகளுக்கு 
முக்கிைைளிக்காைல் பவறு 
விஷைத்மைத பபசுங்கள்,.

ஒரு திைான நிகழ்ச்சாிைில், அமைனவரும் 
அவரவாின்
நுண்ண�ிவுகமைளப் பகிர்ந்து ககாள்ளுைாறு 
பகட்கப்படுகி�து. ஒவ்கவாருவரும் 
பபசும்பபாது, நீங்கள்...

முகபாவமைனகள், உடல் 
கைாழி ைற்றும் பபசாப்படும் 
வார்த்மைதகமைளக் கூர்ந்து 
கவனியுங்கள்.

நீங்கள் என்ன கசாால்லப் பபாகி�ீர்கள் 
என்பமைதப் பற்�ி சாிந்திக்க பவண்டிை 
பநரம் இதுகவன்று அவர்கள் 
கசாால்வமைதக் பகட்காைல் இருப்பது..

உங்கள் சாி�ந்த நண்பர் 
ஒரு சாிக்கலில் தனிப்பட்ட 
ஆபலாசாமைன உங்களிடம் 
பகட்கும்பபாது, நீங்கள்...

பாரபட்சாைின்�ி, உங்கள் 
முழுைனபதாடு பகளுங்கள்.

அவருமைடை பலவீனத்மைத 
அ�ிைாைல், அவருமைடை 
கசாைல்கள் ைற்றும் 
பநாக்கங்கமைள 
பகள்விக்குள்ளாக்குங்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்:  நாம் பாமைதைில் முன்பனறும்பபாது, நாம் கைன்பைலும் 
உணர்தி�ன் கபறுகிப�ாம். இந்த உணர்தி�ன் ஒரு அற்புதைான விஷைம். இது 1920 கள் 
ைற்றும் 1930 களின் பமைழை ைின்கலம் கூடிை வாகனாலிைிலிருந்து அதிநவீன, திட-நிமைல 
கதாமைலக்காட்சாிக்கு பட்டம் கபறுவது பபான்�து. நீங்கள் அமைடைாளம் காணத் கதாடங்கும் 
இந்த உணர்தி�ன் ைிகவும் கசாம்மைைப்படுத்தப்பட்டபதாடு ைிகுந்த வலுவானதாகும்.

“விலகி இருப்பது என்பது வாழ்க்மைகைிலிருந்து ஓடுவமைதபைா அல்லது 
உணர்ச்சாிைற்�மைதபைா அர்த்தப்படுத்துவதில்மைல. இது நம்மைை ைிகவும் உணர்தி�ன் 
ைிக்கதாக ஆக்குகி�து. நாம் விட்டுக்ககாடுக்கும்பபாது, நாம் புாிந்துக்ககாள்பவராகவும், 
அதிக நட்புடனும், பைலும் 
ஆபராக்கிைைான, அதிக ைனிதத்தன்மைையுமைடைவராக ைற்றும் தன் குடும்பம் ைற்றும் 
நண்பர்களுக்கு கநருக்கைானவராகவும் ஆகிப�ாம்.
 

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், எந்தகவாரு முக்கிைைான கலந்துமைரைாடலிலும், 
உங்கமைளச் சுற்�ியுள்ளவர்களின் ைனப்பான்மைைகள் ைற்றும் உணர்ச்சாிகமைளப் பற்�ி நீங்கள் 
அ�ிந்திருக்கி�ீர்கள் ைற்றும் உணர்தி�ன் ககாண்டுள்ளீர்கள் என்பமைத உறுதிப்படுத்திக் 
ககாள்ளுங்கள். 
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:
உணர்தி�னின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

கதாடர்ந்து சாண்மைடைிடும் இரண்டு சாபகாதாிகமைளப் பற்�ி இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/sen-
sitive54. அவர்களின் சாச்சாரவுகள் அம்ைாமைவ எவ்வளவு வருத்தப்படுத்துகி�து என்பமைத 
அவர்கள் உணரும்பபாது எல்லாம் ைாறுகி�து. அவர்கள் ஒருவருக்ககாருவர் பதமைவகள் 
ைற்றும் இைல்புகளுக்கு ஒத்துமைழக்கத் கதாடங்குகி�ார்கள்.
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55.�கிரும்தன்ரை  

பகிர்தல்  என்பது தன்னிடம் உள்ள அல்லது கபற்�தில் ஒரு பகுதிமைை ைற்�வர்களுக்குக் 
ககாடுப்பதாகும். எல்லாவற்மை�யும் எனக்காக ைட்டும் மைவத்துக் ககாள்ளாைல், என் பாிசுகமைளயும் 
உமைடமைைகமைளயும் அனுபவிப்பதில் ைற்�வர்கமைளயும் பசார்த்துக் ககாள்வதன் மூலம் நான் அமைத 
வளர்த்துக் ககாள்கிப�ன்.  இதற்கு பநர்ைா�ானது பதுக்கல்.

பகிர்பவாின் கசாைல்கமைள பதுக்கி மைவப்பவருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல பங்கீடு பதுக்கல்
இ�ந்து பபான ஒரு 
தாத்தாவிடைிருந்து ஒரு சாி�ிை 
உைிமைலப் கபறும்பபாது, 
நீங்கள்...

கசாலவழிப்பதற்கு முன் ஒரு 
பகுதிமைை இமை�வனுக்குக் 
ககாடுங்கள்.

அமைனத்மைதயும் மைவத்துக் 
ககாண்டு, நீங்கள் நீண்ட 
காலைாக விரும்பிை புதிை 
விஷைங்கமைள வாங்கவும்.

அம்ைா தான் கசாய்த புதிை 
பிஸ்கட் நிமை�த்து ஒரு தட்மைட 
உன்னிடம் ககாடுக்கும்பபாது, 
நீங்கள்...

அமைனவருக்கும் சாிலவற்மை�க் 
ககாடுங்கள், இதனால் 
அமைனவரும் விருந்மைத 
அனுபவிக்க முடியும்.

இனிப்புகமைள உங்கள் 
அமை�க்கு எடுத்துச் 
கசால்லுங்கள், அங்கு நீங்கள் 
பசாிைாக இருக்கும்பபாது நாள் 
முழுவதும் அவற்மை� கைன்று 
சாாப்பிடலாம்.

நீண்டகால நண்பர் ஒருவர் 
வருமைக தந்து உங்கள் 
பராஜீாக்களின் கதாகுப்மைபப் 
பாராட்டும்பபாது, நீங்கள்...

பதாட்டக் ககாட்டமைகைிலிருந்து 
ஒரு சாி�ிை ைண்கவட்டிமைை 
எடுத்து, அவள் ைிகவும் ரசாித்த 
ஒன்மை�த் பதாண்டி எடுத்துக் 
ககாடுக்கவும்.

இந்த பராஜீாக்கமைளத் பதடிப் 
கபறுவது ைிகவும் கடினம் என்று 
உங்களுக்கு கசாால்லுங்கள், 
அவற்மை�க் ககாடுக்கத் 
கதாடங்குவது அவைானைாக 
இருக்கும் என எண்ணுங்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்:  கதாண்டு என்பது தன்னலைற்� அக்கமை� ைற்றும் சாக ைனிதன் 
ைீது அக்கமை� ககாள்வது. கவகுைதிமைைப் பற்�ி சாிந்திக்காைல் தாராளைாகக் ககாடுப்பது, 
எப்பபாதும் பகிர்வது, ஒருபபாதும் பதுக்கி மைவக்காைல்,. பசாித்பதார், பநாயுற்ப�ார், 
வீடற்ப�ார், முதிபைார் ைற்றும் துரதிர்ஷ்டவசாைானவர்களுக்கு ககாடுப்பதன் மூலம் நாம் 
தர்ைத்மைத வளர்த்துக் ககாள்கிப�ாம்.”

“உதவி என்பது என்ன? ைனிதன் ைனிதனுடன் பகிர்ந்து ககாள்வமைதத் தவிர பவறு என்ன? 
உதவி கசாய்பவர் ைார், உதவி கசாய்ைப்படுபவர் ைார்?”
 

பைிற்சாி: அடுத்த இரண்டு வாரங்களுக்கு, பகிர்வு கமைலமைைப் பைிற்சாி கசாய்வதற்கான 
வாய்ப்புகளில் கவனம் கசாலுத்துங்கள். உங்களுக்கு வாய்ப்பு கிமைடக்கும் பபாகதல்லாம் 
ைற்�வர்களுக்குக் ககாடுங்கள், உங்களுக்கு எப்பபாதும் பபாதும் என்� நம்பிக்மைகயுடன். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:
பகிர்தலின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

ஒரு அகைாிக்க இந்திைத் தாய் ைற்றும் ைகமைனப் பற்�ி இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/shar-
ing55—பைணத்தின் பபாது, பைாசாைான காலங்களில் விழுந்துவிட்ட முற்�ிலும் அந்நிைருடன் 
தங்களிடம் உள்ள அமைனத்மைதயும் பகிர்ந்துககாள்கி�ார்கள். அவர்களின் பாரம்பாிைத்மைதப் 
பின்பற்�ி, எதிர்காலத்தில் பவக�ாருவருடன் பகிர்வதன் மூலம் நன்�ிமைைத் திருப்பித் தருைாறு 
பகட்டுக்ககாள்கி�ார்கள்.
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56.உண்ரைத்தன்ரை 

உண்மைைத்தன்மைை  என்பது வஞ்சாகம், நடிப்பு அல்லது பாசாாங்குத்தனம் இல்லாைல் இருப்பது. நான் 
உண்மைைைாகவும் பநர்மைைைாகவும் இருப்பதன் மூலமும், எனக்கு உண்மைைைில் நம்பிக்மைக இல்லாத 
அ�ிக்மைககமைள கவளிைிடுவமைதத் தவிர்ப்பதன் மூலமும் அமைதப் பைிற்சாி கசாய்கிப�ன் இதற்கு 
பநர்ைா�ானது உண்மைைைின்மைை.

உண்மைைைானவனின் கசாைல்கமைள உண்மைைைற்�வனுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல உண்மைை உண்மைைைின்மைை

உங்கள் சாி�ந்த நண்பர் ஒரு 
மைைனர்லீக் எழுத்து விருமைத 
கவன்�ார், எனபவ நீங்கள்...

அவரது சாாதமைனக்கு உாிை 
வாழ்த்துக்கமைள கதாிவியுங்கள்.

சாாதமைனமைை ைிமைகப்படுத்தி, 
பாிசு ைட்டுபை 
முக்கிைைானது என்று 
பாசாாங்கு கசாய்யுங்கள்.

உங்கள் அக்கா 
அவளின் பைலதிகாாி 
அதிகாரத்தன்மைையுடன் 
நடந்துககாள்வமைதப் பற்�ி 
கு�ிப்பிடுகி�ார், நீங்கள்...

இது நீங்களுபை 
சாாிகசாய்ைபவண்டிை ஒரு குணம் 
என்று அவளிடம் பநர்மைைைாக 
கசாால்லுங்கள்.

உங்களுக்குள்ளும் அபத 
பிரச்சாிமைன இருக்கி�து 
என்று கதாிந்தும், அவமைரப் 
பற்�ி விைர்சாியுங்கள்

ஒரு சாமூக நகர ைண்டபத்தில், 
ஒவ்கவாருவரும் ஒரு கிறுத்தவப் 
பிரார்த்தமைனமைை பாடும் படி 
பகட்கப்படுகி�ார்கள், நீங்கள்...

அந்தக் குழு இபைசுவிடம் 
கஜீபம் கசாய்மைகைில் 
அமைைதிைாக இருங்கள்.

பசார்ந்து பாடுங்கள், அபத 
பநரத்தில் சாகாக்களின் 
அழுத்தத்திற்கு 
அடிபணிந்ததற்காக ஒரு 
முட்டாள் பபால உள்பள 
உணருங்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்:  ைனமைதக் கட்டுப்படுத்த வாழ்க்மைகைில் ைிகுந்த பநர்மைை பவண்டும். 
உண்மைைைாக இருப்பதற்கான சாக்தி பநர்மைைமைை அடிப்பமைடைாகக் ககாண்டது. பநர்மைை, 
(அர்ஜீவா) உங்களுக்கு ஒரு கபாிை வரம் ககாடுக்கி�து. இது உங்களுக்கு ஸ்திரத்தன்மைைமைை 
அளிக்கி�து. அது உங்கமைள வலிமைைைாக்குகி�து. அது உங்களின் ஒவ்கவாரு அணுமைவயும் 
ஒரு உள் சாக்திைால் அதிர்வு�ச் கசாய்கி�து. இது உங்களுக்கு முன்பனாக்மைகத் தருகி�து; இது 
உங்களுக்கு நீதிைின் கண்மைணக் ககாடுக்கி�து. ஆனால் முதலில் நீ உனக்கு பநர்மைைைாக 
இருக்க பவண்டும்.”

“வார்த்மைத ‘பநர்மைைைின்மைை’ என்பது தான் நிமை�பவற்� பவண்டும் என்று தனக்குத் 
கதாிந்தமைத நிமை�பவற்�ாத, ஆனால் அமைதச் கசாய்வதாக பாசாாங்கு கசாய்யும் நபமைர 
விவாிக்கி�து. அவமைர பநர்மைைைற்�வர் என்கிப�ாம். அந்த பநர்மைைைின்மைை தன்மைனத் தவிர 
பவறு ைாமைரயும் காைப்படுத்தாது, ஏகனன்�ால் நீங்கள் எமைத உலகிற்கு அனுப்புகி�ீர்கபளா, 
அதுபவ திரும்பி உங்களுக்கு வருகி�து.
.
 
பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், பநர்மைைைின் கவளிச்சாத்தில் உங்கள் வார்த்மைதகமைளயும் 
கசாைல்கமைளயும் தவ�ாைல் பிரதிபலியுங்கள்  
 
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:
உண்மைைைின்மைை நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/sincere56—ஒரு காலத்தில் ஏமைழைாக இருந்த ஒரு ைனிதன் எப்படி 
கசால்வந்தனாகி, நண்பனுக்கு முன்கபாரு நாள் அளித்த வாக்குறுதிைின் கபாருட்டு அவாின் 
ைகனுக்கு ரூ.17,000 ககாடுத்த பநர்மைைமைைக் காட்டுகி�து.
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57.ஆன்ைீகம்  

ஆன்ைீகம்  என்பது ைக்களின் ஆன்ைாவுடன் கதாடர்புமைடைது ைற்றும் நடத்மைதமைை வடிவமைைக்கும் 
ைற்றும் ஆறுதமைல வழங்கும் வாழ்க்மைகைின் அர்த்தத்மைதப் பற்�ிை நம்பிக்மைககமைள உள்ளடக்கிைது. 
இது ைமை� நூல் படிப்பு ைற்றும் தனிப்பட்ட பைிற்சாி ைற்றும் ஒழுக்கங்களால் வளர்க்கப்படுகி�து.  
இதற்கு பநர்ைா�ானது கபாருள்முதல்வாதம்.

ஆன்ைீகத்தில் இருப்பவாின் கசாைல்கமைள கபாருள்முதல்வாதி ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல ஆன்ைீகம் கபாருள்முதல்வாதம்

அாிை விஷைைான 
ஓய்வுபநரம் கிமைடக்கும் 
பபாது, நீங்கள்...

கபரும்பாலும் ஆன்ைீக 
நடவடிக்மைககள் ைற்றும் படிப்புகமைள 
ஆராயுங்கள்.

ஏ�த்தாழ கவளி நலன்கமைள 
பநாக்கி கசாைல்படுவீர்கள்.. 

ைிகவும் பநசாித்த தாத்தா 
பாட்டி இ�க்கும் பபாது, 
நீங்கள்...

துக்கத்மைத அனுசாாித்து, உங்கள் 
தாத்தா பாட்டிைின் ஆன்ைா 
உள் உலகில் ைகிழ்ச்சாிைாக 
இருக்கி�ார்கள் என அ�ிந்து 
விமைரவில் அதிலிருந்து 
கவளிவருவீர்கள்,. 

உங்கமைள ஆறுதல்படுத்த 
ஆன்ைீக நம்பிக்மைககள் அல்லது 
கருவிகள் இல்லாைல் ஆழ்ந்த 
பசாாகம் ைற்றும் விரக்திைில் 
விழுவீர்கள்.

குடும்பம் கடற்கமைரக்கு 
சுற்றுலா கசால்லும்பபாது, 
நீங்கள்...

இைற்மைகைின் அதிசாைங்கமைளக் 
காணவும், கடலின் பரந்த 
தன்மைைைில் கலக்கவும் 
விமைலைதிப்பற்� தருணங்கமைள 
கசாலவிடுங்கள். 

பவறு எமைதயும் சாிந்திக்காைல், 
சூாிைன், ைணல் ைற்றும் 
உலாவல் ஆகிைவற்மை� ைட்டும் 
அனுபவிக்கவும். 
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குருபதவாின் விளக்கம்:  “ஆன்ைிகம். பநரடி ஆன்ைீக அல்லது ைத அனுபவத்மைதத் பதடுதல் 
ஆகும். ஆழ்ந்த திைானம் அல்லது தன்னிமைலைற்� சாிந்தமைன மூலம் இறுதி ைதார்த்தம் 
அல்லது கடவுளுடன் ஒன்�ிமைணவது அல்லது கதாடர்புககாள்வமைத பநாக்கைாகக் 
ககாண்டது ஆன்ைீக ஒழுக்கம் ஆகும்.

“ஆன்ைா, அதன் புத்திசாாலித்தனத்தில், அதன் சுைத்மைதத் பதடுகி�து, கைதுவாக ஞாானம் 
ைற்றும் முக்திக்கு வழிவகுக்கும் பாமைதைில் ஏறுகி�து. இது பி�ப்பு, இ�ப்பு ைற்றும் 
ைறுபி�ப்பு ஆகிை சுழற்சாிகளின் வழிைாக ஒரு கடினைான, ைகிழ்ச்சாிகரைான பைணைாகும், 
இது சுை உணர்தலில் முடிவமைடகி�து, இது கடவுள், சுைம், ைற்றும் சாத்திைத்தின் பநரடிைான 
ைற்றும் தனிப்பட்ட ஆன்ைீக அனுபவம் ஆகும். பிரபஞ்சாத்தில் உள்ள அமைனத்துப் 
கபாருட்கமைளயும் விட இது ஒன்ப� அ�ிைாமைை ைற்றும் ஆமைசாைின் பந்தங்களிலிருந்து 
விடுதமைலப் கபற்றுத் தர முடியும். இதுபவ உைர்ந்த உணர்தல்
”

பைிற்சாி: அடுத்த இரண்டு வாரங்களுக்கு, உங்கள் ஆன்ைீக இைல்மைபப் பற்�ிை அ�ிமைவ 
அதிகாிக்கும் ஒரு புத்தகம் அல்லது வமைலத்தளத்மைதப் படிக்க நான்கு அைர்வுகளில் பநரம் 
ஒதுக்குங்கள்.   
 
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:
ஆன்ைீகத்தின்  நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/spiritual57—உலகம் முழுவதிலும் உள்ள பகாைில்களில் 
விநாைகப் கபருைான் பால் அருந்திை நாள், லட்சாக்கணக்கான பக்தர்களின் நம்பிக்மைகமைை 
வலுப்படுத்திை அதிசாைம், நிஜீ வாழ்க்மைக நிகழ்வின் கற்பமைனக் கமைத.
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58.உறுதியொனத்தன்ரை  

உறுதிைானத்தன்மைை  என்பது ஒரு கசாைலின் பபாக்கில் உறுதிைான கதாடர்ச்சாி. நான் ஒரு 
ஆபராக்கிைைான ைற்றும் தர்ைைான திட்டத்தில் உறுதிைாக இருப்பதன் மூலம் அமைதப் பைிற்சாி 
கசாய்கிப�ன், நான் தமைடகமைளச் சாந்திக்கும்பபாது பவமைலமைைக் மைகவிடாைல் அவற்மை� சாைாளிக்க 
ைன உறுதிமைைப் பைன்படுத்துகிப�ன். . இதற்கு பநர்ைா�ானது விட்டுக்ககாடுக்கும்பபாக்கு.

உறுதிைாக இருப்பவாின் கசாைல்கமைள விட்டுக்ககாடுக்கும் கசாைலுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல உறுதி விட்டுக் ககாடுக்கும் 
பபாக்கு

முதுகுவலிக்கான சாிகிச்மைசா 
ைற்றும் ஆபலாசாமைனமைைப் கபற்� 
நீங்கள்...

வலி ைிகுந்ததாக இருந்தாலும் 
ைருத்துவாின் அ�ிவுமைரமைை 
தினம் தினம் பின்பற்றுங்கள்.

வலுவாகத் கதாடங்குங்கள், 
ஆனால் மூன்�ாவது 
நாளில் விதிமுமை�மைை 
மைகவிடுங்கள்.

ஓட்டுநர் உாிை பசாாதமைனைில் 
இரண்டு முமை� பதால்வியுற்� 
நீங்கள்...

தனிப்பட்ட ஆபலாசாகாின் 
வழிகாட்டுதலின் படி, பின்னர் 
பதர்வில் பிமைழைின்�ி பதர்ச்சாி 
கபறுங்கள்.

நீங்கள் உங்களால் 
முடிந்தவமைர சாி�ப்பாகச் 
கசாய்து விட்டதாக 
நிமைனத்து, ஒரு இரு சாக்கர 
வாகனம் வாங்குங்கள்.

இரண்டு வரலாற்று புைல்கள் 
சாில ைாதங்கள் இமைடகவளிைில் 
உங்கள் நகரத்மைதத் தாக்கின, 
உங்கள் வீட்மைட இடித்தன, 
நீங்கள்...

நீங்கள் ஏன் இந்த 
சுற்றுப்பு�த்மைத 
பதர்ந்கதடுத்தீர்கள் என்பமைத 
நிமைனவு கூர்ந்து, இரண்டாவது 
முமை�ைாக ைீண்டும் 
கட்டிகைழுப்புங்கள்.

இந்த சுற்றுப்பு�த்மைதப் 
பற்�ிை உங்கள் 
எண்ணத்மைத ைாற்�ி, 
குமை�வான வாய்ப்புகள் 
உள்ள நகரத்திற்குச் 
கசால்லுங்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்:  ஆ�ாவது இைைம் திருதி, உறுதிைானது. உறுதிைாக இருக்க, நீங்கள் 
உங்கள் ைன உறுதிமைைப் பைன்படுத்த பவண்டும். பபாதுைான நிமைனவாற்�ல் ைற்றும் 
நல்ல பகுத்த�ிவுத் தி�ன்கமைளக் ககாண்ட ஒரு நபருக்கு ைன உறுதி எளிதில் உருவாகி�து. 
நாம் வாழ்க்மைகைில் உறுதிைாக இருக்க, நைக்கு ஒரு பநாக்கம், ஒரு திட்டம், விடாமுைற்சாி 
ைற்றும் உந்துதல் இருக்க பவண்டும். அப்படிைானால் நைது இந்த கஜீன்ைத்துக் கர்ைவிமைனக் 
கட்டமைைப்பில் முடிைாதது எதுவுைில்மைல” 
“சாிவ பக்தர்கள் ஒவ்கவாரு முைற்சாிமைையும் ஆழ்ந்த சாிந்தமைனயுடன் அணுகுகி�ார்கள், 
கவனைாகப் பாிசாீலித்த பின்னபர கசாைல்படுகி�ார்கள். கதளிவான பநாக்கம், 
புத்திசாாலித்தனைான திட்டம், விடாமுைற்சாி ைற்றும் உந்துதல் ஆகிைவற்மை�க் 
ககாண்டிருப்பதன் மூலம் அவர்கள் ஒவ்கவாரு கசாைலிலும் கவற்�ி கபறுகி�ார்கள்.
 

பைிற்சாி: அடுத்த இரண்டு வாரங்களில், நீங்கள் எமைதைாவது கதாடங்குகி�ீர்களா என்பமைதப் 
பாருங்கள், பின்னர் அதற்கு ஒரு தமைட வரும் பபாது, தமைடமைைச் சாைாளிக்கும் வழிமைைக் 
கண்டுபிடித்து பவமைலமைைத் கதாடரவும்.  

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:
உறுதிைாய் இருப்பதின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது 
எண்ணங்கள்:

2,000 அல்லது அதற்கு பைற்பட்ட ஆண்டுகள் பழமைைைான உலககங்கிலும் உள்ள 
உைிாினங்கமைளப் பற்�ிை ைனமைத விாிவுபடுத்தும் வமைகைில் பரச்சால் சுஸ்ைான் அளித்த 
TED பபச்சுகள் மூலம் உறுதி ைற்றும் நீண்ட ஆயுளுக்கான கருத்துக்கு புதிை அர்த்தத்மைத 
வழங்குவமைத இங்பக காண்க—bit.ly/steadfast58.
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59.சொதுரியம்  

சாாதுாிைம்  என்பது ைக்கமைளயும் சூழ்நிமைலகமைளயும் மைகைாள்வதில் ராஜீதந்திரைாகவும் 
தி�மைைைாகவும் இருப்பமைதக் கு�ிக்கி�து. ைற்�வர்களின் உணர்வுகமைளக் கருத்தில் ககாள்வதன் 
மூலமும், கருத்து பவறுபாடுகளுக்கு நிைாைைாகப் பதிலளிப்பதன் மூலமும், ைாமைரயும் புண்படுத்தாத 
தீர்வுகமைளத் பதடுவதன் மூலமும் நான் அமைத பலப்படுத்துகிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது  
சாாதுாிைைின்மைை.

சாாதுாிைமுள்ளவனின் கசாைல்கமைள சாாதுாிைைில்லாதவனுடன் ஒப்பிடுதல்
சூழ்நிமைல சாாதுாிைம் சாாதுாிைைில்லாத
உங்கள் இமைளை 
உடன்பி�ப்புகள் 
சாண்மைடைிடுகி�ார்கள், 
அவர்களின் தகராமை�த் தீர்க்க 
முடிைாது, எனபவ நீங்கள்...

அடுத்த நாள் அவர்களுடன் 
உட்கார்ந்து, ஒவ்கவாருவரும் 
பிரச்சாிமைனமைை ைற்�வர் 
எவ்வாறு பார்க்கி�ார்கள் 
என்பமைதக் சுட்டிக் காட்டுங்கள்.

உங்கள் அணுகுமுமை�ைால் 
ைற்�வர் எவ்வாறு புண்படுவார் 
என்பமைதக் கண்டுககாள்ளாைல், 
மூத்தவாின் பக்க நிைாைத்மைத 
எடுத்துக் ககாள்ளுங்கள்.

காமைல கூட்டத்தில் 
ஒரு குழு உறுப்பினர் 
முட்டாள்தனைானக் 
கருத்மைதத் கதாிவிக்கும்பபாது, 
நீங்கள்...

நுட்பைாகத் தமைலப்மைப ைாற்�ி, 
குழுவின் கவனத்மைத ஒரு 
பநர்ைமை�ைான விஷைத்திற்கு 
ஈர்க்கவும்.

அவர் எவ்வளவு முட்டாளாக 
இருக்கி�ார் என்பமைத அவருக்குத் 
கதாிைப்படுத்த ஒரு பைாசாைான 
கருத்மைதச் கசாால்லிவிட்டு 
நகரவும்.

உங்கள் முதலாளி உங்கள் 
சாகாக்களுக்கு முன்னால் 
உங்கமைள விைர்சாிக்கி�ார், 
எனபவ நீங்கள்...

குமை�வாக சாாப்பிடுவதாக 
நீங்கள் வாக்குறுதி 
அளித்திருப்பதாக 
உங்கள் சாபகாதாிைிடம் 
கசாால்லுங்கள், பின்னர் 
உங்கள் சுை உறுதிகைாழிமைை 
நிமை�பவற்றுங்கள்.

பழிவாங்க முடிவு கசாய்து, 
இமைடபவமைளைின் பபாது 
சாகாக்களிடம் அவமைரப் ப்ற்�ி 
பைாசாைாக பபசாத் கதாடங்குங்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்: “சாாைர்த்திைம், ஒரு வமைகைான அன்பு - ஒருவாின் சாக ைனிதமைனக் 
காைப்படுத்த விரும்பாதது, கவறுப்பு ைற்றும் பகாபம் பபான்� உணர்ச்சாிகமைள அடக்குவது 
- ஒரு வமைகைான நல்லிணக்கத்மைதக் ககாண்டுவருகி�து. இமைவ அ�ிவின் கவளிப்பாடுகள், 
இது ஒரு வலுவான அ�ிவுசாார் உமை�ைாக வளரும்பபாது, இைற்மைகைின் சாக்திகமைள ஆளும் 
நைது தி�னின் கட்டுப்படுத்தப்பட்ட நிமைனவகம், கட்டுப்படுத்தப்பட்ட பகுத்த�ிவு ைற்றும் 
கட்டுப்படுத்தப்பட்ட ைனவுறுதி ஆகிைவற்�ின் மூலம் நைது கீழ்த்தரைான உணர்ச்சாிகமைளக் 
கட்டுப்படுத்த முடியும்,

“… நீ கசாால்வதில் சாாதுாிைைாக இரு, அமைத எப்பபாதும் புன்னமைகயுடன் கசாால்லு...” 
 

பைிற்சாி: இரண்டு வாரங்களுக்கு, என்ன கசாய்வது என்பது கு�ித்து ஒரு குழு ைாறுபட்ட 
கருத்துக்கமைளக் ககாண்டிருக்கும் சூழ்நிமைலமைை நீங்கள் எதிர்ககாள்ளும்பபாகதல்லாம், 
ஒருசாார் பக்கம் எடுக்க பவண்டாம். அதற்குப் பதிலாக, அமைனவாின் பைாசாமைனகமைளயும் 
உள்ளடக்கிை வழிகமைள ஆராை விவாதத்மைத ஊக்குவிக்கவும். 
 
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:
சாாதுாிைத்தின் துாிைத்தின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது 
எண்ணங்கள்:

அைலா தன் சாிறுவைதில தனது தாைிடைிருந்து பபச்சுவார்த்மைதக் கமைலமைைக் 
கற்றுக்ககாள்கி�ார், பின்னர் அவள் தனது பள்ளிைில் உள்ள கி�ிஸ்தவர்களின் “நட்பு 
சுவிபசாஷம்” உண்மைைைில் ஒரு கந�ிமுமை� உத்தி அல்ல என்பமைத நம்ப மைவக்கத் தன் 
தி�மைைமைைப் பைன்படுத்தும் கமைதமைை இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/tactful59.
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60.முழுரை  

முழுமைை  என்பது ஆமைசாகள், உணர்ச்சாிகள் ைற்றும் கசாைல்கமைளப் கட்டுப்படுத்துவதாகும். நான் விமைளைாட 
அல்லஎன்பது விஷைங்கமைள கவனைாகவும் முழுமைைைாகவும் கசாய்ைக் கடினைானதாக இருப்பினும் எடுத்து 
கசாய்யும் குணம். ஒரு பவமைலமைை முடிந்துவிட்டதாகக் கருதுவதற்கு முன்பு அதன் ஒவ்கவாரு விவரத்மைதயும் 
சாாிைாக முடிப்பதன் மூலம் நான் அமைத வளர்த்துக் ககாள்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது பைபலாட்டம்.

முழுமைைைானவனின் கசாைல்கமைள பைபலாட்டைாக இருப்பவனின் கசாைல்களுக்கு 
ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல முழுமைை பைபலாட்டம்
ஒரு இதழுக்கான 
உங்கள் முதல் 
கட்டுமைர பவமைலமைை 
எதிர்ககாள்ளும், நீங்கள்...

இந்த விஷைத்தில் ைற்�வர்கள் 
கசாான்ன அமைனத்மைதயும் 
ஆராய்ச்சாி கசாய்ை கூடுதல் ைணி 
பநரம் கசாலவிடுங்கள்.

உட்கார்ந்து இரண்டு ைணி 
பநரத்தில் முழுமைைைமைடைாத 
ஒரு கட்டுமைரமைை, உண்மைைக்கு 
பு�ம்பானதாக இருப்பினும், 
உருவாக்குங்கள்,.

அம்ைா சாாப்பாட்டுப் 
பாத்திரங்கமைள கழுவச் 
கசாால்கி�ார்கள், அதனால் 
நீங்கள்…

அவற்மை� சுத்தம் கசாய்து, 
பாத்திரங்கமைள ைடுவில் உலர 
விடுவதற்குப் பதிலாக, துண்டு 
ககாண்டு உலர்த்தி அவற்மை� 
அலைாாிைில் மைவக்கவும்.

அவர் பகட்டபடி பாத்திரங்கமைளக் 
கழுவுங்கள், ஆனால் அவற்மை� 
ஈரைாக விட்டுவிடுங்கள், பின்னர் 
ைடுமைவ சுத்தம் கசாய்ைாைல் 
விட்டுவிடுவது.

குடும்பம் ஒரு 
சுற்றுலாமைவத் 
திட்டைிடுவதற்கான 
கடமைைமைை உங்களுக்கு 
அளிக்கி�து, பைலும் 
நீங்கள்...

கூகிளில் சாாிைான இடத்மைத 
கண்டுபிடித்து, ஒரு அட்டவமைண 
உருவாக்கி, பதமைவைான 
கபாருட்கமைள வாங்கி, பின்னர் 
அழகான ஒரு கூமைடைில் அடுக்கி 
எடுத்துச் கசால்வீர்கள்.

கராட்டி ைற்றும் 
பாலாமைடக்கட்டிமைை ஒரு 
அட்மைடப் கபட்டிைில் மைவத்து 
அமைனவமைரயும் காருக்கு 
வரசாகசாால்லுங்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்: “நீங்கள் கதாடங்கிை பவமைலமைை முடிக்கவும். எவ்வளவு பநரம் 
எடுத்தாலும், உங்கள் எதிர்பார்ப்புகளுக்கு அப்பாற்பட்டு, அமைத நன்�ாக முடிக்கவும். நீங்கள் 
எமைதைாவது கசாய்ைப் பபாகி�ீர்கள் என்�ால், அது ஒரு எளிை பணிைாக இருந்தாலும் 
சாாி அல்லது சாிக்கலானதாக இருந்தாலும் சாாி, அமைத நன்�ாகச் கசாய்யுங்கள். நீங்கள் 
ஒரு புத்தகத்மைதப் படிக்கப் பபாகி�ீர்கள் என்�ால் புத்தகத்மைத முடிக்க விரும்பினால், 
புத்தகத்மைதப் படித்து முடிக்கவும், அது உங்களுக்கு என்ன வழங்கக்கூடிைது என்பமைதப் 
புாிந்து ககாள்ளுங்கள், ஏகனன்�ால் அமைதப் படிப்பதன் பநாக்கபை அதுதான்.”
“சுை உணர்தல் பாமைதைில், ஆற்�ல் சாக்திகமைள ஒன்�ிமைணப்பதற்கும், சுை உணர்தல் 
கதாடர்ந்து அ�ிந்திருப்பதிலிருந்து விழிப்புணர்மைவ விலக்குவதற்கும், கபௌதிக உலகில் நாம் 
கதாடங்கும் ஒவ்கவாரு பவமைலமைையும் முடிப்பதற்கும், அமைதச் சாி�ப்பாகச் கசாய்வதற்கும் 
ஒரு ைகத்தான உத்பவகம் பதமைவப்படுகி�து. நீங்கள் கசாய்யும் ஒவ்கவான்றும் உங்கள் உள் 
இருப்பின் உள் ஆய்மைவத் திருப்திப்படும்விதைாக உறுதி கசாய்யுங்கள். நீங்கள் உங்களால் 
முடியும் அளமைவ விட, நிமைனப்பமைத விட ககாஞ்சாம் அதிகைாக கசாய்து நிமை�வு கசாய்யுங்கள்.
.
 
பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், நீங்கள் ஒரு பவமைலமைை முடித்துவிட்டதாகத் பதான்�ிை 
பி�கு, நீங்கள் கசாய்ைாைல் விட்டுவிட்ட ஏதாவது இருக்கி�தா என்று சாிந்தித்து, பின்னர் 
அமைதச் கசாய்யுங்கள், ஒவ்கவாரு விவரத்திலும் அதற்கான பவமைலமைை முடிக்கவும்.  

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:
சுை கட்டுப்பாட்டின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/thorough60—பதவதானு பானர்ஜீிைின் முழுமைைைான 
கட்டுமைரமைை முழுமைைைாகப் படிக்கவும், விவரங்களுக்கு கவனம் கசாலுத்தவும், விடாமுைற்சாி, 
உறுதிப்பாடு ைற்றும் முழுமைைைான இறுதி இலக்மைக அமைடயும் கண்பணாட்டத்மைதயும் 
மைவத்துக்ககாள்ளவும்.
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61.�ணச்சிக்கனம் 

பணச்சாிக்கனம்  என்பது பணத்மைத கவனைாகப் பைன்படுத்துவபத தவிர வீண் விரைம் கசாய்ைாைல் 
இருப்பது ஆகும். எனக்கு உண்மைைைில் பதமைவைில்லாத அல்லது என் நிதிவமைரைமை�க்கு 
அப்பாற்பட்ட கபாருட்கமைள வாங்காைல் இருப்பதன் மூலம் நான் அமைதப் பைிற்சாி கசாய்கிப�ன். 
இதற்கு பநர்ைா�ானது ஊதாாித்தனம்.

சுைக்கட்டுப்பாடு உள்ளவனின் கசாைல்கமைள சுைக்கட்டுப்பாடில்லாதவனுடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல பணச்சாிக்கனம் ஊதாாித்தனம்

வாராந்திர குடும்ப 
உணவுகளுக்காக சாந்மைதைில் 
வாங்க கசால்லும் பபாது, 
நீங்கள்...

சாி�ந்த விமைலமைைக் கண்ட�ிை 
உங்கள் பநரத்மைத எடுத்துக் 
ககாள்ளுங்கள் ைற்றும் 
உங்களுக்கு அதிக பசாைிப்மைபத் 
தரும் சாலுமைகச்சாீட்டு கூட 
ககாண்டு வாருங்கள்.

விமைலமைைப் பார்க்காைபலபை 
அலைாாிைில் இருந்து 
கபாருட்கமைள 
எடுத்துக்ககாள்வீர்கள்..

குழந்மைதகள் ஒவ்கவாரு 
நாளும் பள்ளிைில் நன்�ாக 
சாாப்பிட பவண்டும் என்பமைத 
அ�ிந்து, நீங்கள்...

ஒவ்கவாரு நாளும் அவர்களுக்கு 
ஆபராக்கிைைான ைதிை 
உணமைவ சாமைைத்து தருவீர்கள்..

விமைல அதிகைாக இருப்பினும், 
சுலபைான வழிைாமைகைால்,  
அவர்களுக்குத் தலா 100 ருபாய் 
ககாடுப்பீர்கள்,

குழந்மைதகள் ைகிழ்ச்சாிக்காக 
அதிக விமைளைாட்டு 
கபாருட்கமைளக் 
பகட்கும்பபாது, நீங்கள்...

இந்த விருப்பத் 
பதமைவகளுக்கு நிமை�ை 
கசாலவழிப்பதற்குப் பதிலாக 
இலவசா பதிவி�க்கங்களுக்கு 
ஆன்மைலனில் பாருங்கள்.

“பணம் கசாலவழிப்பதற்க்குத் 
தாபன?” என எண்ணித் தங்கள் 
ைனம் எமைத விரும்புகி�பதா 
அமைத வாங்குங்கள்,
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குருபதவாின் விளக்கம்:  “சாிவ பக்தர்கள் ைாதாந்திர நிதிவமைரைமை�மைை மைவத்துக் 
ககாண்டு, தங்கள் வருைானத்திற்கு ஏற்ப கசாலவு கசாய்கி�ார்கள்.. அவர்கள் ஒருபபாதும் 
கடமைனத் தவ�ாகப் பைன்படுத்துவதில்மைல அல்லது ஊதாாித்தனைாக கடன் வாங்குவதில் 
ஈடுபடுவதில்மைல, ஏகனன்�ால் வருைானத்திற்கு அதிகைாக கசாலவழிப்பது துன்பத்மைத 
வரவமைழக்கும் என்பமைத அவர்கள் நன்கு அ�ிவார்கள்.”

பைிற்சாி: இரண்டு வாரங்களுக்கு, நீங்கள் கபாருட்கமைள வாங்கும்பபாது, சாி�ந்த ைதிப்மைபத் 
பதட சாி�ிது கூடுதல் பநரம் எடுத்துக் ககாள்ளுங்கள்  
 
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

பணச்சாிக்கனத்தின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

கதன்னாப்பிாிக்காவில் ைகாத்ைா காந்திைின் ஆரம்பகால வாழ்க்மைகமைைப் பற்�ி இங்பக 
படிக்கவும்-bit.ly/thrifty61, அவர் தனது கசாாந்த ஆமைடகமைளத் துமைவத்து, சாலமைவ கசாய்வதன் 
மூலம் சாிக்கனத்மைத முன்ைாதிாிைாகக் ககாண்டிருந்தார், ஏமைழைாக இருந்தாலும், 
நமைகச்சுமைவ உணர்மைவப் பபணினார்.
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62.சகிப்புத்தன்ரை  

சாகிப்புத்தன்மைை  என்பது அமைனத்து இைல்புகள், இனங்கள், சாித்தாந்தங்கள் ைற்றும் ைதங்கமைளச் 
பசார்ந்த தனிநபர்கமைள ஏற்றுக்ககாள்வது. ஒவ்கவாருவாிடமும் உள்ள கதய்வீகத்மைத ைதித்துப் 
பபணுவதன் மூலம் இமைத நான் பின்பற்றுகிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது பாரபட்சாம்.

சாகிப்புத்தன்மைை ககாண்டவாின் கசாைல்கமைள பாரபட்சாம் காட்டும் ஒருவருடன் ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல சாகிப்புத்தன்மைை பாரபட்சாம்
உங்கமைளத் தவிர 
பவறு இனங்கள் 
அல்லது ைதங்கமைளச் 
பசார்ந்தவர்கமைளப் பற்�ி 
சாிந்திக்கும்பபாது, நீங்கள்...

ஒபர ைாதிாிைாக சாிந்திப்பமைதக் 
கவனைாக தவிர்த்து, 
எல்லா கலாச்சாாரங்களிலும் 
நம்பிக்மைககளிலும் ைதிப்மைபக் 
கண்ட�ியுங்கள்,.

எப்பபாதும் ஒபர ைாதிாிைாக, 
அவர்கமைள அந்நிைர்களாக, 
விசாித்திரைானவர்களாக, 
புாிந்துககாள்ள முடிைாதவர்களாக, 
தகுதிைற்�வர்களாக சாிந்தியுங்கள்.

ஒரு நண்பர் எல்ஜீிபிடி 
சாமூகத்தில் உள்ளவர்கமைள 
கவறுக்கிப�ன் என 
கசாால்லும் பவமைளைில்,, 
நீங்கள்...

ஒவ்கவாருவருக்குள்ளும் 
இருக்கும் கதய்வீகத்மைதக் 
காணவும், வித்திைாசாைாக 
இருப்பவர்கமைள ஏற்றுக்ககாள்ள 
அவமைர ஊக்குவிக்கவும்.

ைற்� வாழ்க்மைக முமை�கள் 
வழக்கைில்லாத ைற்றும் 
தார்ைீகாீதிைாக ஏற்றுக்ககாள்ள 
முடிைாதமைவ என்பமைத 
ஒப்புக்ககாள்வீர்கள்..

ஒரு விருந்தில் 
தத்துவ விவாதம் 
விதண்டாவாதைாக 
ைாறும்பபாது, நீங்கள்...

ஏற்றுக்ககாள்ளும் குரலாக 
இருங்கள், அமைனவாின் 
பைாசாமைனகமைளயும் 
அரவமைணப்பதற்கான 
உத்திகமைளக் கண்ட�ியுங்கள்.

உங்கள் கருத்துக்கமைள 
எல்பலாரும் ஏற்றுக்ககாள்ள 
மைவக்க முைற்சாித்து, வித்திைாசாைாக 
சாிந்திப்பவர்களுக்கு எதிராக 
கடுமைைைாக வாதிடுங்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்:  “இந்துக்கள் இமை�வன் எங்கும் விைாபித்திருப்பவன், 
தன்னிமைல ைிக்கவன், எங்கும் விைாபித்திருக்கும் இமை�வனின் உணர்மைவ நம்புபவர்கள். 
இந்த அடிப்பமைட நம்பிக்மைக உன்னதைான சாகிப்புத்தன்மைை ைற்றும் ைற்�வர்கமைள 
ஏற்றுக்ககாள்ளும் ைனப்பான்மைைமைை உருவாக்குகி�து. எல்லாவற்�ிலும் இருக்கும் 
உள்ளார்ந்த புனிதத்தன்மைை ைீது இந்துக்கள் மைவத்திருக்கும் கருமைண ைற்றும் பைபக்திமைை 
விவாிக்க சாகிப்புத்தன்மைை என்ற் வார்த்மைத பபாதுைானதாக இல்மைல.”

“பூைிைில் வாழும் முற்றுமுணர்ந்த நபர்கள் உலகில் உள்ள விஷைங்கமைள உள்ளது உள்ளபடி 
ஏற்றுக்ககாள்கி�ார்கள். அவர்களுக்கு அ�ிைாமைைைால் ஏற்படும் துன்பங்கமைளக் மைகைாள 
பவண்டிை சூழ்நிமைல  இல்மைல. சாகிப்புத்தன்மைை என்பது ஏற்றுக்ககாள்வது, ைற்றும் 
பகாடிக்கணக்கான சாாிைான வழிகளில் எப்பபாதும் ஒன்ப�ாகடான்று கதாடர்புககாள்ளும் 
பாிபூரணத்துவத்மைதக் காணும் முழுமைைைான ைகிழ்ச்சாி ஆகும்.

 
பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களுக்கு, குடும்பம் ைற்றும் நண்பர்களிமைடபை நிகழும் 
கபாதுப்பமைடைான கருத்துகளுடன் கூடிை உமைரைாடல்கமைளக் கவனியுங்கள். 
எடுத்துக்காட்டாக, ஒரு கு�ிப்பிட்ட நாட்டு ைக்கள் பசாாம்பப�ிகள் என்று ைாராவது 
பாிந்துமைரக்கும்பபாது, சாகிப்புத்தன்மைைைின் கண்பணாட்டத்மைதயும், அத்தமைகை 
கபாதுமைைப்படுத்தல்கமைளத் தவிர்ப்பதன் ஞாானத்மைதயும் தாழ்மைையுடன் பகிர்ந்து 
ககாள்ளுங்கள். 
இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:
சாகிப்புத்தன்மைைைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்பக படிக்கவும்—bit.ly/tolerant62—ஒரு தைிழ் மைபைனும் ஒரு கறுப்பினப் கபண்ணும் 
தங்கள் நிச்சாைதார்த்தத்மைத அ�ிவித்து, பின்னர் அந்தந்த குடும்பங்களின் எதிர்விமைனகமைள 
எதிர்ககாள்கி�ார்கள், அன்புடன் ஏற்றுக்ககாள்வது முதல் மைதாிைைான ைதகவ�ி வமைர.
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63.வொய்ரை  

வாய்மைை என்பது உண்மைைைில் துல்லிைைாகவும் கவளிப்பமைடைாகவும் இருப்பது. கபாய் 
கசாால்லாைலும், ஏைாற்�ாைலும், உண்மைைகமைளத் தவ�ாக எடுத்துமைரக்காைலும், ைமை�க்காைலும் 
இருப்பதன் மூலம் நான் அமைத வளர்த்துக்ககாள்கிப�ன். இதற்கு பநர்ைா�ானது கபாய்மைை.

உண்மைை பபசுபவனின் கசாைல்கமைள உண்மைைக்குப் பு�ம்பான கசாைல்களுக்கு ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல வாய்மைை கபாய்மைை
உங்கள் நிறுவனத்தில் ஒரு 
குற்�ம் நடப்பமைதக் கண்ட 
நீங்கள்...

முழு உண்மைைமைையும் 
தைக்கைின்�ி கசாால்லுங்கள், 
அது உங்கள் பவமைலக்கு 
ஆபத்மைத ஏற்படுத்தக்கூடும் 
என்�ாலும் கூட.

அரசு வழக்குமைரஞாமைரத் 
திருப்திப்படுத்த நீங்கள் பார்த்தமைதப் 
பபாதுைான அளவு கசாால்லுங்கள், 
உங்கமைள பவமைலைிலிருந்து 
நீக்கிவிடக்கூடிை எமைதயும் 
கசாால்லாைல் இருக்க முைற்சாிக்கவும்.

பள்ளிைில் ஒரு 
பாீட்மைசாைில் சாராசாாி 
சாதவீதத்மைத கபற்� 
நீங்கள்...

நீங்கள் எதிர்பார்த்த அளவுக்கு 
நீங்கள் கசாய்ைவில்மைல என்று 
அம்ைா ைற்றும் அப்பாவிடம் 
நம்பிக்மைக கதாிவியுங்கள்.

உண்மைைைான பசாாதமைன முடிவுகமைள 
அவர்கள் ஒருபபாதும் பார்க்க 
ைாட்டார்கள் என்பமைத அ�ிந்து, 
நீங்கள் அதிக சாதவீதம் கபற்�ீர்கள் 
என்� பதாற்�த்மைதக் ககாடுங்கள்.

ஒரு நண்பர் உங்களிடம் 
ரகசாிைம் எனக்கூ�ிைது,
உண்மைைைிபலபை 
கசாால்ல பவண்டிைதாகின், 
நீங்கள்...

நல்ல ைனசாாட்சாிப்படி இந்த 
விஷைத்மைத ரகசாிைைாக 
மைவக்க முடிைாது என்பமைத 
கவளிப்பமைடைாக 
விளக்குங்கள்.

நீங்கள் அமைத ஒரு ரகசாிைைாக 
மைவத்திருப்பீர்கள் என்று சாத்திைம் 
கசாய்யுங்கள், பின்னர் நீங்கள் 
இந்த விஷைத்மைத ைற்�வர்களுக்கு 
கவளிப்படுத்து விடுவீர்கள். 
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குருபதவாின் விளக்கம்:  “சாத்ைம் ஒரு கட்டுப்பாடு, ைற்றும் பத்து கட்டுப்பாடுகளில் 
இரண்டாவது முக்கிைத்துவம் கபறுகி�து. ஏைாற்றுவது, கபாய் கசாால்வது, வாக்குறுதிகமைள 
ைீறுவது பபான்� நைது பபாக்குகமைள நாம் கட்டுப்படுத்தும்பபாது, நம் ஆழ்ைனமைதப் 
பபாலபவ நைது கவளிப்பு� வாழ்க்மைகயும் சாிக்கலற்�தாக இருக்கும். பநர்மைைபை சாத்திைத்தின் 
அடித்தளம். இது சூழலிைல் ாீதிைாகவும், உளவிைல் ாீதிைாகவும் தூய்மைைப்படுத்துகி�து.

“கவளிப்பமைடைான எதிர்நிமைலகள், பிடித்தம் பிடித்தைின்மைைகள், விருப்பு கவறுப்புகள் 
ஆகிைவற்மை� நிராகாிப்பதன் மூலம் ைட்டுபை, ஆன்ைாவின் குணைான உண்மைைக் குணம் 
முழுவீச்சாில் ஒரு கள்ளங்கபடைற்� பச்சாிளம் குழந்மைதைின் ஆன்ைாவில் இருப்பது பபால் 
கவளிப்படும்.”. 

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், ைிமைகப்படுத்தும் பபாக்மைகக் கவனியுங்கள், உங்கள் 
அனுபவங்கமைள அல்லது சாாதமைனகமைள ைற்�வர்களுக்கு விவாிக்கும்பபாது துல்லிைைாக 
இருக்கக் கவனைாக இருங்கள். 

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:

உண்மைைைின் நன்மைைகள் கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

கபாய் கசாால்வதில் நாட்டம் ககாண்ட சாிறுவனான பஜீாதியுடன் நட்பு ககாள்வதில் 
தவ�ான பதர்மைவ எடுக்கும் ஆனந்தின் கமைதமைை இங்பக படிக்கவும்-bit.ly/truth-
ful63. பள்ளிைில் நடந்த ஒரு குறும்புச் சாம்பவத்மைதப் பற்�ிை உண்மைைமைை இருவரும் 
ைமை�க்கும்பபாது ஆனந்த் தாபன ஏைாற்�த்தில் சாிக்கிக் ககாள்கி�ார்.
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64.ஞாொனம்  

ஞாானம் என்பது ஒரு விழிப்புணர்வுக் கண்பணாட்டத்மைத மைவத்திருப்பதாவது ஆகும். நன்�ாக 
வாழ்வது, படிப்பது, ஆழைாக பிரதிபலிப்பது, ஞாானிகளுடன் பபசுவது ைற்றும் உள்ளுணர்மைவ 
அணுகுவதன் மூலம் இது வளர்க்கப்படுகி�து. இதற்கு பநர்ைா�ானது முட்டாள்தனம்..

புத்திசாாலிைானவனின் கசாைல்கமைள முட்டாளின் கசாைல்களுக்கு ஒப்பிடுதல்

சூழ்நிமைல ஞாானம் முட்டாள்தனம்

புவி கவப்பைமைடதல் 
கு�ித்த முரண்பட்ட 
கருத்துக்கமைள பகட்கும், 
நீங்கள்...

நிபுணர்களின் கருத்துக்கமைளப் 
படியுங்கள், இருபு�மும் ஆராய்ந்து 
உங்களின் கசாாந்தத் திடைான 
முடிவுக்கு வாருங்கள்.

அ�ிவிைமைல உறுதிப்படுத்தாைல் 
உங்கள் அரசாிைல் கட்சாிைின் 
அதிகாரப்பூர்வ கருத்மைத 
ஏற்றுக்ககாள்ளுங்கள்.

கல்லூாி முடிந்த ைறுநாள் 
பவமைல பதடும் நீங்கள்...

உங்கள் துமை�ைில் கவற்�ிகரைான 
ஐந்து நபர்களுடன் பபசுங்கள், 
அவர்களின் அனுபவத்திலிருந்து 
பநரடிைாகக் கற்றுக்ககாள்ளுங்கள்.

உங்கள் புதிை வாழ்க்மைகைின் 
திமைசாமைை தீர்ைானிக்க டாரட் 
கார்டுகமைளப் பைன்படுத்தும் 
ஒரு ைனநல நிபுணாிடம் 
கசால்லுங்கள்.

உங்களுக்கு ஒரு ககாடிை 
பநாய் இருப்பதாக ஒரு 
ைருத்துவர் கசாான்னால், 
நீங்கள்...

உங்கள் வாழ்க்மைகமைைப் 
பற்�ியும், வரவிருக்கும் 
ைாதங்களில் நீங்கள் எவ்வாறு 
ைரணத்மைத எதிர்ககாள்வீர்கள் 
என்பமைதயும் திைானிக்க நாட்கமைள 
கசாலவிடுங்கள்.

முழுபநர இரவு விருந்துக்கு 
உங்கள் சாி�ந்த நண்பர்கமைள 
அமைழக்கவும், அமைனத்மைதயும் 
ை�ந்து ைகிழுங்கள்.
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குருபதவாின் விளக்கம்:  “இங்கு விவாிக்கப்பட்டுள்ள ஆன்ைீக அ�ிவு ஞாானத்மைதத் தவிர 
பவக�ான்றுைில்மைல, அல்லது நீங்கள் விரும்பினால் அது ஒரு “புத்திசாாலித்தனைான 
குவிைாடம்” என்�மைழக்கலாம். ஞாானம் என்பது அ�ிமைவ சாாிைான பநரத்தில் 
பைன்படுத்துவது. அது ைற்�வர்களின் கருத்துக்கமைள பகட்பதால் ைட்டும் கிமைடக்கும் 
அ�ிவல்ல, ஆழ்ந்த கவனிப்பு ைற்றும் அவதானிப்பின் மூலம் கப�ப்பட்ட அ�ிவும் ஆகும்.

“… ஞாானம் என்பது ைறுபி�வி, கர்ைா, தர்ைம் ைற்றும் எங்கும் நிமை�ந்திருக்கும் தன்மைை 
ைற்றும் அவற்�ின் புனிதத்தன்மைை ஆகிைவற்�ின் கதய்வீக விதிகளின் ஒட்டுகைாத்த அ�ிவு. 
அது ஒவ்கவாரு இந்துவின் ஆன்ைாவிலும் ஒன்�ிமைணந்துள்ளது.”

“அ�ிமைவ சாாிைான பநரத்தில் பைன்படுத்துவதுதான் ஞாானம், அது கபாிைவர்கமைள 
உண்மைைைின் பாமைதைில் வழிநடத்துகி�து. ஞாானத்மைத அமைடை, ஆத்ைாவின் இைல்மைப 
அ�ிந்தவராக இருக்க பவண்டும்.

பைிற்சாி: இந்த இரண்டு வாரங்களில், உங்கமைளச் சுற்�ியுள்ள அனுபவங்களின் ஆழத்மைதக் 
கண்ட�ிைக் கூடுதல் முைற்சாி எடுத்துக் ககாள்ளுங்கள், விஷைங்கமைளப் பற்�ி வழக்கத்மைத 
விட ஆழைாக சாிந்தியுங்கள், ைற்�வர்களுக்கு நீங்கள் ைிகவும் சாீரான ைற்றும் கபாருத்தைான 
எண்ணங்களுடன் பதிலளிப்பீர்கள்.

இந்த பவமைலமைை நீங்கள் கதாடங்கிை பததி:
ஞாானத்தின் நன்மைைகள்  கு�ித்த எனது எண்ணங்கள்:

சாிறுவைதில் விநாைகப் கபருைாமைனத தாிசானம் கசாய்யும் உஷா, பின் வளரும் வைதில் தன் 
நம்பிக்மைகமைை இழந்துவிடுகி�ாள். பைலும் விநாைகப் கபருைானின் வழிகாட்டுதலுக்கான 
உஷாவின் அம்ைாவுமைடை ஞாானைான பவண்டுபகாள், தன் ைகளுக்கு ஏற்படக்கூடிை 
தீங்குகளிலிருந்து எப்படிப் பாதுகாக்கி�து என்பமைதப் பற்�ிை கமைதமைை இங்பக படிக்கவும்-bit.ly/
wise64.
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